[bookmark: _GoBack]Лёгкая атлетика урок №1                       11 класс
Тема: Легкая атлетика: 
 Цель урока: Формирование и развитие двигательных навыков у учащихся.
Задачи урока: 1.Инструктаж № 1 Техника  безопасности на уроках физической культуры и во время занятий легкой атлетикой.
2.Совершенствование низкого старта, короткие дистанции.
3.Совершенствование эстафетного бега
4.Теоретические знания:  Биомеханические основы бега.
 Место проведения: спортивная площадка
Время: 40 мин
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть -13 мин

	1.Построение. Рапорт. Приветствие. Сообщение задач урока. 
2.Повторить повороты налево  направо, кругом на месте в движении. 
3. Инструктаж № 1 Техника безопасности на уроках по лёгкой атлетике. 
Теоретические сведения: Биомеханические основы бега.








4. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки.
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин

1 мин

1 мин


2 мин









8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви.
Руки прижаты к бедрам, поворот осуществлять  на пятке и носке.
Довести до каждого учащегося важность соблюдения мер безопасности на уроках лёгкой атлетики под роспись.
Ознакомить с правилами поведения при выполнении упражнений на беговых дорожках, ознакомить с правилами действий при выполнении метательных упражнений, прыжков в длину и высоту.
Рассказать детям, что означает биомеханика, это работа групп мышц, на любое действие, на любое усилие человека.


Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.
На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад.

	Основная часть – 25 мин

	1.Совершенствование  низкого старта.
-  бег с низкого старта на скорость;
-  групповые старты на отрезках.
Ходьба с глубокими вдохами и выдохами.
 -  старт из различных выходных положений;
-  бег с низкого старта с опорой на одну руку;
-  бег по отметкам;

- Бег 60-80 метров.
Подсчет ЧСС

2.Эстафетный бег 
- 3по 40 метров,
- 3по 60метров
-3 по 100 м

	10 мин

3-10 м
2-10 м
2-10 м

20 м


20-50м

5 мин
1мин.


9 мин

	Разобрать с детьми фазы выполнения низкого старта, как правильно принимать положение. Фазы старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
Следить за высоким подниманием бедра, вынос стопы вперед с пятки на носок
смотреть вперед, движение начинать в наклоне
Выполнять с оптимальным наклоном туловища.
Постепенно увеличивать длину шагов.
Активное отталкивание и вынос бедра.
Рассказать детям о роли кровеносной системы, дыхательной, мышечной.

Показать, как правильно передавать эстафетную палочку на месте, в движении. Обратить внимание на вынос руки назад и раскрытую ладонь. Палочка вставляется в руку снизу вверх принимающему.



	Заключительная часть – 2 мин

	Построение. Подведение итогов. Домашнее задание. Отработать низкий старт.
Организованный уход с площадки
	1мин
1 мин
	Указать на допущенные ошибки, объяснить учащимся, над каким действием нужно поработать.







Лёгкая атлетика урок №2                       11 класс
Тема: Легкая атлетика: 
 Цель урока: Формирование и развитие двигательных навыков у учащихся.
Задачи урока:1.Совершенствование  низкого старта.
2. Совершенствование эстафетного бега.
3.Развитие быстроты, ловкости, координации движений.
Тип урока: Вводный
 Место проведения: спортивная площадка
Время: 40 мин

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть -12 мин

	1.Построение. Рапорт. Приветствие. Сообщение задач урока. 
2.Повторить повороты налево направо, кругом на месте и в движении. 


3.ОРУ – в движении.

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин

3 мин




8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви.

Руки прижаты к бедрам, поворот осуществлять на пятке и носке.
Следить за слаженностью действий.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.
На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад.

	Основная часть – 26 мин

	1.Совершенствование низкого старта.
-  бег с низкого старта на скорость;
-  групповые старты на отрезках.
Ходьба с глубокими вдохами и выдохами.
 -  старт из различных выходных положений;
-  бег с низкого старта с опорой на одну руку;
-  бег по отметкам;

- Бег 80-100 метров.
Подсчет ЧСС

2.Эстафетный бег 
- 4 по 40 метров,
- 4 по 60 метров
- 4 по 100 м
3.Восстановительные мероприятия


	7 мин.
3-10м
2-10 м
2-10 м
20 м


20-50м

1мин.

5 мин
1 мин

10 мин




2 мин
	Разобрать с детьми фазы выполнения низкого старта, как правильно принимать положение. Фазы старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
следить за высоким подниманием бедра, вынос стопы вперед с пятки на носок
смотреть вперед, движение начинать в наклоне
Выполнять с оптимальным наклоном туловища.
Постепенно увеличивать длину шагов.
Активное отталкивание и вынос бедра.

Бег в среднем темпе правильно дышим, бежим по своим дорожкам
Бег по кругу в медленном темпе правильно продышаться во время движения.



Ходьба по кругу на восстановление дыхания, глубокий, вдох продолжительный выдох.

	Заключительная часть – 2 мин

	Построение. Подведение итогов. Домашнее задание. Отработать постановку ног и рук в низком старте, отталкивание.
Организованный уход с площадки
	2 мин

	Указать на допущенные ошибки при выполнении низкого старта.











Лёгкая атлетика урок № 3-4                       11 класс
Тема: Легкая атлетика: 
 Цель урока: Формирование и развитие двигательных навыков у учащихся.
Задачи урока:1.Совершенствование  низкого старта.
2. Совершенствование эстафетного бега.
3.Развитие быстроты, ловкости, координации движений.
 Место проведения: спортивная площадка
Время: 40 мин

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть -12 мин

	1.Построение. Рапорт. Приветствие. Сообщение задач урока. 
2.Повторить повороты налево  направо, кругом в движении. 

3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку




	1 мин

3 мин


8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви.
Руки прижаты к бедрам, поворот осуществлять на пятке и носке. Следить за чётким выполнением разворотов

. Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.
На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо прогибаясь назад

	Основная часть – 26 мин

	1.Совершенствование низкого старта.
-  бег с низкого старта на скорость;
-  групповые старты на отрезках.
Ходьба с глубокими вдохами и выдохами.
 -  старт из различных  положений;
-  бег с низкого старта с опорой на одну руку;
-  бег по отметкам;

- Бег 100  метров.
Подсчет ЧСС

2.Эстафетный бег 
- 4 по 40 метров,
- 4 по 60метров
- 4  по 100 м
3.Восстановительные мероприятия


	14 мин.

3-10 м
2-10 м
2-10 м
20 м


20-50 м




10 мин



2 мин
	 Фазы старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
следить за высоким подниманием бедра, вынос стопы вперед с пятки на носок
смотреть вперед, движение начинать в наклоне
Выполнять с оптимальным наклоном туловища.
Постепенно увеличивать длину шагов.
Активное отталкивание и вынос бедра.

Бег в среднем темпе правильно дышим, бежим по своим дорожкам

Бег по кругу в медленном темпе правильно продышаться во время движения.



Ходьба по кругу на восстановление дыхания, глубокий, вдох продолжительный выдох.

	Заключительная часть – 2 мин

	Построение. Подведение итогов. Домашнее задание. Отработать постановку ног и рук в низком старте, отталкивание.
Организованный уход с площадки
	2 мин

	Указать на допущенные ошибки при выполнении низкого старта.












Лёгкая атлетика урок № 5                       11 класс
Тема: Легкая атлетика: 
 Цель урока: Формирование и развитие двигательных навыков у учащихся.
Задачи урока:1. Учёт бега на  короткие дистанции.
2.Совершенствование эстафетного бега
3.Развитие быстроты, ловкости, координации движений.
 Место проведения: спортивная площадка
Время: 40 мин

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть -12 мин

	1.Построение. Рапорт. Приветствие. Сообщение задач урока. 
2.Перестроения из одной колонны в две, в три. 
3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 

4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин

1 мин

10 мин

30 сек

30 сек




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви.
Вторые номера стоят на месте, первый заходит назад, третий вперёд.

Ознакомить с правилами поведения при выполнении упражнений на беговых дорожках, ознакомить с правилами действий при выполнении метательных упражнений, прыжков в длину и высоту.
Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.
Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть – 26 мин

	1.Отработка короткой дистанции.
-  старт из различных выходных положений;
-  бег с низкого старта с опорой на одну руку;
-  бег по отметкам;
-  бег с низкого старта на скорость;
-  групповые старты на отрезках.
Ходьба с глубокими вдохами и выдохами.
Бег – 100 метров на результат
М – 14.2 – 14.5 – 15.0 сек
Д – 17.0 – 17.5 – 18.0 сек.

2.Круговая эстафета: 
- 4 по 20 метров,
- 4 по 40 метров
- 4 по 60 метров

3.Востановительные мероприятия.



	8 мин.

3-10 м
2-10 м
2-10 м
20 метров

20-60 м
1мин.
8 мин




8 мин




1 мин

	Объяснить чем отличается низкий старт от высокого  и почему. Фазы старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
следить за высоким подниманием бедра, вынос стопы вперед с пятки на носок смотреть вперед, движение начинать в наклоне
Выполнять с оптимальным наклоном туловища.
Постепенно увеличивать длину шагов.
Активное отталкивание и вынос бедра.

Оценить способности учащихся в беге на короткие дистанции, показать максимальное время.

Бег выполнять в среднем темпе, обратить внимание на передачу палочки, выполнять в максимальном темпе, выполняя все движения максимально энергично.
Ходьба по кругу в медленном темпе правильно дышим, делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.

	Заключительная часть – 2 мин

	Построение. Подведение итогов. Домашнее задание. Приседания на одной ноге с опорой две серии по 15- 20 раз
Организованный уход с площадки
	2 мин

	Указать на допущенные ошибки при выполнении зачетного упражнения. Озвучить оценки за бег 100 метров.









Лёгкая атлетика Урок № 6                   11 класс
 Тема: Лёгкая атлетика.
Цель урока:  Развитие скоростно силовой выносливости.
Задачи: 1. Совершенствование прыжка в длину с разбега.
1. Отработка челночного бега
3.Развитие прыгучести, координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	14 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.
Перестроения в строю.


3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


3 мин



10 мин
1 мин
1 мин




1 мин

1 мин


1 мин
1 мин

1 мин
1 мин



2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
 Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.




Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх



После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	24 мин
	

	 1. Совершенствование техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги». Выполнить подводящие упражнения: - прыжки в длину с места, 5 раз, - прыжок в длину с одного шага, толчком одной махом другой, 5 раз, - прыжок в длину с 2-3 шагов разбега, 5 раз. Прыжок в длину с 7-8 шагов разбега. Обратить внимание на активное отталкивание, «под себя», толчковой ногой, активное маховое движение маховой ногой, бедром вверх-вперёд. Выполнить 3-5 попыток.
 2. Развитие скоростно-силовых качеств, выполнить различные виды прыжков и многоскоков, на расстоянии до 30 метров: - скачки на правой, левой ноге, шаг-скачок, выпрыгивание вверх на каждый шаг, бег прыжками.

3. Челночный бег 
- 3 по 10 метров,
- 5 по 10 метров.
 4.Восстановительные мероприятия


	10 мин













8  мин







5 мин


1 мин
	Рассказать и показать, фазы прыжка в длину с разбега, выбор разбега, подбор толчковой ноги. Попадание на доску вылет вверх. Полёт и приземление на две ноги.

Подводящие упражнения выполнять с высокой частотой, хорошей амплитудой движений, бедро поднимать как можно выше, голенью касаемся нижней части таза. Прыжки так же выполняем с высоким подскоком вверх.
Спокойно дышим,  двигаемся, восстанавливаем дыхание.


 Прыжки выполнять, плавно ставя ногу с пятки на носок, колено при выпрыгивании выносим вперёд вверх.



Правильно выполняем старт, поднимаем ноги в коленях как можно выше и чаще, обязательно наступаем в полукруг.
Ходьба по кругу в медленном темпе правильно дышим, делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх с полного приседа 20-25 раз
Организованный уход с площадки.
	1 мин
1 мин
	Ещё раз напомнить, как правильно распределять силы по дистанции.




	








Лёгкая атлетика Урок № 7-8                   11 класс
 Тема: Лёгкая атлетика.
Цель урока:  Развитие скоростно силовой выносливости.
Задачи: 1. Совершенствование прыжка в длину с разбега.
1. Отработка челночного бега
3.Развитие прыгучести, координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.
Перестроения в строю.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку





	1 мин


3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
 Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.
Следить за постановкой ноги при разворотах.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.
На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо прогибаясь назад


	Основная часть
	26 мин
	

	 1. Совершенствование техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги». Выполнить подводящие упражнения: - прыжки в длину с места, 5 раз, - прыжок в длину с одного шага, толчком одной махом другой, 5 раз, - прыжок в длину с 2-3 шагов разбега, 5 раз. Прыжок в длину с 7-8 шагов разбега. Обратить внимание на активное отталкивание, «под себя», толчковой ногой, активное маховое движение маховой ногой, бедром вверх-вперёд. Выполнить 3-5 попыток.
 2. Развитие скоростно-силовых качеств, выполнить различные виды прыжков и многоскоков, на расстоянии до 30 метров: - скачки на правой, левой ноге, шаг-скачок, выпрыгивание вверх на каждый шаг, бег прыжками.

3. Челночный бег 
- 3 по 10 метров,
- 5 по 10 метров.
 4.Восстановительные мероприятия


	10  мин













8  мин







8 мин


2 мин
	Следить за правильным выполнением фаз прыжка в длину с разбега, выбор разбега, подбор толчковой ноги. Попадание на доску вылет вверх. Полёт и приземление на две ноги.

Подводящие упражнения выполнять с высокой частотой, хорошей амплитудой движений, бедро поднимать как можно выше, голенью касаемся нижней части таза. Прыжки так же выполняем с высоким подскоком вверх.
Спокойно дышим,  двигаемся, восстанавливаем дыхание.


 Прыжки выполнять, плавно ставя ногу с пятки на носок, колено при выпрыгивании выносим вперёд вверх.



Правильно выполняем старт, поднимаем ноги в коленях как можно выше и чаще, обязательно наступаем в полукруг при развороте.
Ходьба по кругу в медленном темпе правильно дышим, делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжки на скакалке 60-80 раз
Организованный уход с площадки.
	
	Ещё раз напомнить, как правильно распределять силы по дистанции.













Лёгкая атлетика Урок № 9                   11 класс
 Тема: Лёгкая атлетика.
Цель урока:  Развитие скоростно силовой выносливости.
Задачи: 1. Учёт прыжка в длину с разбега.
2.Отработка челночного бега.
3.Совершенствование метания гранаты.
4.Развитие прыгучести, координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.
Перестроения в строю.

3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку





	1 мин


3 мин


8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
 Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.
Добиваться одновременного разворота.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо прогибаясь назад



	Основная часть
	26 мин
	

	    1.Учёт прыжка в длину с разбега
- Отработка техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги». Выполнить подводящие упражнения: - прыжки в длину с места, 5 раз, - прыжок в длину с одного шага, толчком одной махом другой, 5 раз, - прыжок в длину с 2-3 шагов разбега, 5 раз. Прыжок в длину с 7-8 шагов разбега. Обратить внимание на активное отталкивание, «под себя», толчковой ногой, активное маховое движение маховой ногой, бедром вверх-вперёд. Выполнить 3-5 попыток.
 М- 4.20 – 4.30 – 4.50 м.см.
Д – 3.40 – 3.70 – 4.00 м.см.

3. Челночный бег 
- 3 по 10 метров,
- 5 по 10 метров.

4. Совершенствование метания гранаты:
Юноши – 700 гр.
Девушки – 500 гр.

 





4.Восстановительные мероприятия


	10  мин
















5  мин




10 мин









1 мин
	Напомнить фазы прыжка в длину с разбега, выбор разбега, подбор толчковой ноги. Попадание на доску вылет вверх. Полёт и приземление на две ноги.
Подводящие упражнения выполнять с высокой частотой, хорошей амплитудой движений, бедро поднимать как можно выше, голенью касаемся нижней части таза. Прыжки так же выполняем с высоким подскоком вверх.
Спокойно дышим,  двигаемся, восстанавливаем дыхание.
Прыжки выполнять, плавно ставя ногу с пятки на носок, колено при выпрыгивании выносим вперёд вверх.


Правильно выполняем старт, поднимаем ноги в коленях как можно выше и чаще, обязательно наступаем в полукруг.

Разобрать фазы метания гранаты, разбег скрестный  шаг, положение натянутого лука, метание, полёт приземление снаряда.
Правильно держим гранату, отводим назад на прямую руку. Сгибаем в локтевом суставе и дальше выпускаем с продвижением вперёд вверх.



Ходьба по кругу в медленном темпе правильно дышим, делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре м-30, д – 15 раз.
Организованный уход с площадки.
	
	Ещё раз напомнить, как правильно распределять силы по дистанции.










Лёгкая атлетика Урок № 10-11-12                  11 класс
 Тема: Лёгкая атлетика.
Цель урока:  Развитие скоростно силовой выносливости.
Задачи: 1.Отработка челночного бега.
3.Совершенствование метания гранаты.
4.Развитие прыгучести, координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	13 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.
Перестроения в строю.


3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


2 мин



10 мин
1 мин
1 мин




1 мин

1 мин


1 мин
1 мин

1 мин
1 мин



2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
 Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.




Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх



После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	25мин
	

	    1. Челночный бег 
- 3 по 10 метров,
- 5 по 10 метров.
- 5 по 10 метров с кубиками.




2. Совершенствование метания гранаты:
- Продолжить обучение техники метания гранаты (девушки - 500 грамм, юноши – 700 грамм), объяснить технику метания гранаты: - а) хват гранаты, выполняется кистью за ручку гранаты, граната расположена по диагонали ладони; - б) разбег выполняется скрестным шагом, рука отводится назад, в сторону, за голову; - в) финальное движение выполняется из положения «натянутого лука» - (постановка левой стопы вперёд, если метание выполняется правой рукой, далее движение вперёд бедром, затем таз. Разворачивая корпус влево, идёт движение правого плеча вперёд, затем локоть вперёд, и финальное усилие – хлёсткое движение кистью. Повторить 3-5 раз.

 

4.Восстановительные мероприятия


	10 мин







14 мин
























1 мин
	Обратить внимание на частоту шагов. На вынос колена вперёд вверх, обязательно наступаем в полукруг, делаем правильный разворот, рассчитываем полушаг для разворота.



Разобрать фазы метания гранаты, разбег скрестный  шаг, положение натянутого лука, метание, полёт приземление снаряда.
Правильно держим гранату, отводим назад на прямую руку. Сгибаем в локтевом суставе и дальше выпускаем с продвижением вперёд вверх.
Обеспечить безопасность в секторе для метания.
















Ходьба по кругу в медленном темпе правильно дышим, делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре м-30, д – 15 раз.
Организованный уход с площадки.
	
	Ещё раз напомнить, как правильно принимать положение натянутого лука.



	




Тема: Лёгкая атлетика.         Урок № 13                   11 класс
Цель урока:  Оценить способности в метании гранаты.
Задачи: 1.Учёт метания гранаты.
1. Совершенствование прыжка в высоту с разбега.
3.Развитие координации, скоростно силовых способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, стойки, яма для прыжков

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку





	1 мин

3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам при разворотах, отмашка рук.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад



	Основная часть
	26 мин
	

	1.Учёт метания гранаты на дальность:
Юноши – 26 – 32 – 38 метра.
Девушки – 15 – 18 – 23 метра.
Обеспечить меры безопасности в секторе для метаний.


2.Совершенствование прыжка в высоту с разбега «Способом перешагивание».

 Развитие скоростно-силовых качеств, выполнить различные виды прыжков и много скоков, на расстоянии до 10 метров: 
- скачки на правой, левой ноге, 
- шаг-скачок, 
- выпрыгивание вверх на каждый шаг, - бег прыжками. 
-подбор разбега
- прыжок через планку





Игра «Попади на планку»
	10  мин







10 мин






1 мин
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин
5 мин






6 мин
	
Оценить способности каждого учащегося в метании гранаты на дальность.
Три попытки лучший результат оценивается.



Обратить внимание:
-первый шаг - с высоким выносом бедра;
-второй шаг - широкий почти без выноса бедра, ступню пронести невысоко над землей, при постановке на грунт ноги, которой выполняли махи, принять вертикальное положение;
- третий шаг – несколько задерживая отталкивание маховой ногой, продвинуть таз вперед и поставить ногу, предназначенную для толчка, подальше вперед с пятки на весь след. Благодаря этому движение таза вперед обгоняет движение плеч, и туловище получает наклон назад. Из этого положения и производится отталкивание.

 

Класс поделить на две команды в колонну, ставим фишки, имитируем планку для отталкивания, постепенно отодвигаем планку. Побеждает та команда, которая дальше прыгнет на планку.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – отработка движения маховой и толчковой ноги. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.













Тема: Лёгкая атлетика.         Урок №  14-15-16                  11 класс
Цель урока:  Способствовать развитию прыгучести.
Задачи: 1. Совершенствование прыжка в высоту с разбега.
2.Совершенствование бега на преодоление естественных препятствий.
3.Развитие координации, скоростно силовых способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, стойки, яма для прыжков

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин

3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам при разворотах, начинать движение с левой ноги.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад



	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Совершенствование прыжка в высоту с разбега «Способом перешагивание».
 Развитие скоростно-силовых качеств, выполнить различные виды прыжков и много скоков, на расстоянии до 10 метров: 
- скачки на правой, левой ноге, 
- шаг-скачок, 
- выпрыгивание вверх на каждый шаг, - бег прыжками. 
-подбор разбега
- прыжок через планку


2. Совершенствование техники челночного бега:
-  3 по 10 метров.
- 5 по 10 метров.














2. Совершенствование техники бега с преодолением естественных препятствий:
-  бег по прямой;
-  бег через барьеры (в качестве барьера используется скамейка);
-  лазанье по канату;
-  прыжки по «кочкам» и через «ров» (две гимнастические палки, лежащие на полу).






	
10  мин






1 мин
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин



5 мин

















6 мин
	
Обратить внимание:
-первый шаг - с высоким выносом бедра;
-второй шаг - широкий почти без выноса бедра, ступню пронести невысоко над землей, при постановке на грунт ноги, которой выполняли махи, принять вертикальное положение;
- третий шаг – несколько задерживая отталкивание маховой ногой, продвинуть таз вперед и поставить ногу, предназначенную для толчка, подальше вперед с пятки на весь след. Благодаря этому движение таза вперед обгоняет движение плеч, и туловище получает наклон назад. Из этого положения и производится отталкивание.

И.п. высокой старт. Опорная нога ставится впереди в полусогнутом положении. Противоположная рука спереди, а другая - сзади. Центр тяжести перенесён на опорную ногу. После ускорения, постепенно выпрямляем корпус и поднимаем голову, шаги делаются большими, быстро бежим до линии, перед разворотом затормаживаем. Выполняем разворот: нога, которая оказывается впереди, на месте разворота ставится носком внутрь, резко затормаживаем, выполняем разворот через левое плечо,  отталкиваемся и продолжаем забег.


Следить за правильным подниманием ноги перед барьером, маховая выносится вперёд прямая, толчковая согнута в колени параллельно земле, прыжок как можно выше.
 Дистанция между барьерами 2 м.
Ходьба на восстановление дыхания. Измерение ЧСС







	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх 20-30 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.






Тема: Лёгкая атлетика.         Урок №  17                  11 класс
Цель урока:  Учет техники прыжка в высоту с разбега.
Задачи: 1. Учёт  прыжка в высоту с разбега.
2.Совершенствование Челночного бега.
Совершенствование бега на преодоление естественных препятствий.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, стойки, яма для прыжков

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку


	1 мин

3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, чёткий первый шаг при повороте.




Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад



	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Учёт прыжка в высоту с разбега «Способом перешагивание».
 Развитие скоростно-силовых качеств, выполнить различные виды прыжков и много скоков, на расстоянии до 10 метров: 
- скачки на правой, левой ноге, 
- шаг-скачок, 
- выпрыгивание вверх на каждый шаг, - бег прыжками. 
-подбор разбега
- прыжок через планку


Юноши – 120 – 135 – 140 см,
Девушки – 105 – 115 – 120 см.




2. Совершенствование техники челночного бега:
-  3по 10 метров.
- 5 по 10 метров.











3. Совершенствование техники бега с преодолением естественных препятствий:
-  бег по прямой;
-  бег через барьеры (в качестве барьера используется скамейка);
-  лазанье по канату;
-  прыжки по «кочкам» и через «ров» (две гимнастические палки, лежащие на полу).






	
10  мин




1 мин
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин

5 мин








10 мин














6 мин
	
Обратить внимание:
-первый шаг - с высоким выносом бедра;
-второй шаг - широкий почти без выноса бедра, ступню пронести невысоко над землей, при постановке на грунт ноги, которой выполняли махи, принять вертикальное положение;
- третий шаг – несколько задерживая отталкивание маховой ногой, продвинуть таз вперед и поставить ногу, предназначенную для толчка, подальше вперед с пятки на весь след. Благодаря этому движение таза вперед обгоняет движение плеч, и туловище получает наклон назад. Из этого положения и производится отталкивание.
Оценить результат каждого учащегося.



И.п. высокой старт. Опорная нога ставится впереди в полусогнутом положении. Противоположная рука спереди, а другая - сзади. Центр тяжести перенесён на опорную ногу. После ускорения, постепенно выпрямляем корпус и поднимаем голову, шаги делаются большими, быстро бежим до линии, перед разворотом затормаживаем. Выполняем разворот: нога, которая оказывается впереди, на месте разворота ставится носком внутрь, резко затормаживаем, выполняем разворот через левое плечо,  отталкиваемся и продолжаем забег.


Следить за правильным подниманием ноги перед барьером, маховая выносится вперёд прямая, толчковая согнута в колени параллельно земле, прыжок как можно выше.
 Дистанция между барьерами 2 м.
Ходьба на восстановление дыхания. Измерение ЧСС







	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх 20-30 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.




Тема: Лёгкая атлетика.         Урок №  18                  11 класс
Цель урока:  Учет техники челночного бега.
Тип урока: Учётный.
Задачи: 1. Учёт  Челночного бега.
2. Совершенствование бега на преодоление естественных препятствий.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, стойки, яма для прыжков

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку


	1 мин

3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, чёткий первый шаг при повороте.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад



	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Учёт техники челночного бега:
-  3по 10 метров.
- 5 по 10 метров.

Юноши -8.1 – 8.0-7.7 – 7.2 и выше,
Девушки – 9.7 – 9.3-8.7 – 8.4 и выше.











2. Совершенствование техники бега с преодолением естественных препятствий:
-  бег по прямой;
-  бег через барьеры (в качестве барьера используется скамейка);
-  лазанье по канату;
-  прыжки по «кочкам» и через «ров» (две гимнастические палки, лежащие на полу).

3.Игра «Попади в цель»




	
10  мин
















10 мин










6 мин
	И.п. высокой старт. Опорная нога ставится впереди в полусогнутом положении. Противоположная рука спереди, а другая - сзади. Центр тяжести перенесён на опорную ногу. После ускорения, постепенно выпрямляем корпус и поднимаем голову, шаги делаются большими, быстро бежим до линии, перед разворотом затормаживаем. Выполняем разворот: нога, которая оказывается впереди, на месте разворота ставится носком внутрь, резко затормаживаем, выполняем разворот через левое плечо,  отталкиваемся и продолжаем забег.
Оценить способности учащихся.



Следить за правильным подниманием ноги перед барьером, маховая выносится вперёд прямая, толчковая согнута в колени параллельно земле, прыжок как можно выше.
 Дистанция между барьерами 2 м.
Ходьба на восстановление дыхания. Измерение ЧСС



Задача попасть в цель (в обруч), постепенно увеличивать расстояние от линии броска. Побеждает тот, кто наберёт большее расстояние.



	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжок на препятствие высота 60-80 см.. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.












Тема: Лёгкая атлетика.         Урок №  19                 11 класс
Цель урока:  Развитие выносливости.
Задачи: 1. Совершенствование бега на преодоление естественных препятствий
2.Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
3. Развитие выносливости координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, полоса препятствий.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку


	1 мин

3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, чёткий первый шаг при повороте.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад


	Основная часть
	26 мин
	

	1. Совершенствование техники бега с преодолением естественных препятствий:
-  бег по прямой;
-  бег через барьеры,
-  лабиринт,
- пожарный забор,
- разрушенный мост.
-  прыжки по «кочкам» и через «ров».

2.Совешенствование бега на длинные дистанции.
Бег по пересечённой местности

Бег – 1500-2000 метров




3. Восстановительные мероприятия.
Ходьба по кругу.





	
10  мин








10 мин








1 мин
	
Следить за правильным подниманием ноги перед барьером, маховая выносится вперёд прямая, толчковая согнута в колени параллельно земле, прыжок как можно выше. Крепко держаться за снаряд руками, спрыгивая приземляемся на две ноги пружиня.
 

Объяснить детям, как правильно распределять силы по дистанции, как правильно дышать, выполнять финиширование.
 Нельзя резко начинать бег.
На территории школы.



Вдох глубокий через нос, выдох продолжительный через рот.





	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжки на скакалке -100 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.
















Тема: Лёгкая атлетика.         Урок №  20-21                 11 класс
Цель урока:  Развитие выносливости.

Задачи: 1. Совершенствование бега на преодоление естественных препятствий.
2.Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
3.Развитие выносливости и координации.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, полоса препятствий.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку


	1 мин

3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, чёткий первый шаг при повороте.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад




	Основная часть
	26 мин
	

	1. Совершенствование техники бега с преодолением естественных препятствий:
-  бег по прямой;
-  бег через барьеры,
-  лабиринт,
- пожарный забор,
- разрушенный мост.
-  прыжки по «кочкам» и через «ров».

2.Совешенствование бега на длинные дистанции.
Бег по пересечённой местности

Бег – 2000-3000 метров




3. Восстановительные мероприятия.
Ходьба по кругу.





	
7 мин








18 мин








1 мин
	
Следить за правильным подниманием ноги перед барьером, маховая выносится вперёд прямая, толчковая согнута в колени параллельно земле, прыжок как можно выше. Крепко держаться за снаряд руками, спрыгивая,  приземляемся на две ноги, пружиня.
 

Объяснить детям, как правильно распределять силы по дистанции, как правильно дышать, выполнять финиширование.
 Нельзя резко начинать бег.
На территории школы.



Вдох глубокий через нос. Выдох продолжительный через рот.





	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжки на скакалке -100-120 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.















Тема: Лёгкая атлетика.         Урок №  22-23                 11 класс
Цель урока:  Развитие выносливости.
Задачи: 1. Совершенствование бега на преодоление естественных препятствий.
2.Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
3.Развитие выносливости и координации.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, полоса препятствий.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин

3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, чёткий первый шаг при повороте.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад


	Основная часть
	26 мин
	

	1. Совершенствование техники бега с преодолением естественных препятствий:
-  бег по прямой;
-  бег через барьеры,
-  лабиринт,
- пожарный забор,
- разрушенный мост,
-  прыжки по «кочкам» и через «ров».

2.Совешенствование бега на длинные дистанции.
Бег по пересечённой местности

Бег – 2000-5000 метров




3. Восстановительные мероприятия.
Ходьба по кругу.





	
5 мин








 20 мин








1 мин
	
Следить за правильным подниманием ноги перед барьером, маховая выносится вперёд прямая, толчковая согнута в колени параллельно земле, прыжок как можно выше. Крепко держаться за снаряд руками, спрыгивая,  приземляемся на две ноги, пружиня.
 

Объяснить детям, как правильно распределять силы по дистанции, как правильно дышать, выполнять финиширование.
 Нельзя резко начинать бег.
На территории школы.



Вдох глубокий через нос. Выдох продолжительный через рот.





	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжки на скакалке -100-120 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.















Тема: Лёгкая атлетика.         Урок №  24-25                 11 класс
Цель урока:  Развитие выносливости.
Задачи: 1. Совершенствование  преодоления вертикальных препятствий.
2.Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
3.Развитие выносливости и координации.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, полоса препятствий.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин

3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, чёткий первый шаг при повороте.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад


	Основная часть
	26 мин
	

	1. Совершенствование техники бега с преодолением вертикальных препятствий:
-  лабиринт,
- пожарный забор,
- разрушенный мост.
- восходящий мост.

2.Совешенствование бега на длинные дистанции.
Бег по пересечённой местности

Бег – 2000-5000 метров






3. Восстановительные мероприятия.
Ходьба по кругу.





	
5 мин








 20 мин








1 мин
	
Следить за правильным подниманием ноги перед барьером, маховая выносится вперёд прямая, толчковая согнута в колени параллельно земле, прыжок как можно выше. Крепко держаться за снаряд руками, спрыгивая,  приземляемся на две ноги, пружиня.
 

Объяснить детям, как правильно распределять силы по дистанции, как правильно дышать, выполнять финиширование.
 Нельзя резко начинать бег.
На территории школы.



Вдох глубокий через нос. Выдох продолжительный через рот.





	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжки на скакалке -100-120 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.
















Тема: Лёгкая атлетика.         Урок №  26                 11 класс
Цель урока:  Развитие выносливости.

Задачи: 1. Совершенствование  преодоления вертикальных препятствий.
2.Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
3.Развитие выносливости и координации.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, полоса препятствий.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.


3. ОРУ – в движении:

1.Ходьба в колонну.
2.Бег по кругу.
3.Бег правым, левым боком.
4. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.

5.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки
6.Повороты туловища вправо, влево.
7. Наклоны вперед, вниз.
8. Махи ногами.
9.Прыжки на месте
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин

3 мин



8 мин

30 сек
1 мин
30 сек
30 сек


1.30 мин 



      30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, чёткий первый шаг при повороте.



Спина прямая.
 Соблюдаем дистанцию.
Шаг выполняем по шире, руки на поясе.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх, колено поднимаем повыше, проталкиваемся вперёд.


На месте тянемся ниже, ноги в коленях не сгибать.
Разноимённые прыжки.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, прямо прогибаясь назад


	Основная часть
	26 мин
	

	1. Совершенствование техники бега с преодолением вертикальных препятствий:
-  лабиринт,
- пожарный забор,
- разрушенный мост.
- восходящий мост.



2.Совешенствование бега на длинные дистанции.
Бег по пересечённой местности

Бег – 2000-5000 метров






3. Восстановительные мероприятия.
Ходьба по кругу.





	
5 мин








 20 мин










1 мин
	
Следить за правильным подниманием ноги перед барьером, маховая выносится вперёд прямая, толчковая согнута в колени параллельно земле, прыжок как можно выше. Крепко держаться за снаряд руками, спрыгивая,  приземляемся на две ноги, пружиня.
 

Объяснить детям, как правильно распределять силы по дистанции, как правильно дышать, выполнять финиширование.
 Нельзя резко начинать бег.
На территории школы.





Вдох глубокий через нос. Выдох продолжительный через рот.





	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжки на скакалке -100-120 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.















Тема: Лёгкая атлетика.         Урок №  27                 11 класс
Цель урока:  Развитие выносливости.
Тип урока: Учётный.
Задачи: 1. Совершенствование  преодоления вертикальных препятствий.
2.Учёт  бега на длинные дистанции.
3.Развитие выносливости и координации.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки, полоса препятствий.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	14 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом.

3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин

      3 мин



10 мин
1 мин
1 мин




1 мин

1 мин


1 мин
1 мин
1 мин


1 мин


2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх



После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	24 мин
	

	1. Совершенствование техники бега с преодолением вертикальных препятствий:
-  лабиринт,
- пожарный забор,
- разрушенный мост.
- восходящий мост.



2.Совешенствование бега на длинные дистанции.
Бег по пересечённой местности
Юноши – 3000 метров
- 13.50 – 16.00 – 16.30
Девушки – 2000 метров
10.10 – 11.30 – 12.30







3. Восстановительные мероприятия.
Ходьба по кругу.





	
5 мин








   18 мин













1 мин
	
Следить за правильным подниманием ноги перед барьером, маховая выносится вперёд прямая, толчковая согнута в колени параллельно земле, прыжок как можно выше. Крепко держаться за снаряд руками, спрыгивая,  приземляемся на две ноги, пружиня.
 

Объяснить детям, как правильно распределять силы по дистанции, как правильно дышать, выполнять финиширование.
 Нельзя резко начинать бег.
На территории школы.

Оценить способности каждого учащегося





Вдох глубокий через нос. Выдох продолжительный через рот.





	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
 Организованный уход с площадки.
	
	Озвучить оценки учащимся за бег.














Гимнастика 11 класс
Гимнастика                  Урок № 28       
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока:
1. Инструктаж №2 Техника безопасности на уроках гимнастики.
2. Значение страховки во время выполнения гимнастических упражнений.
3. Совершенствование висов и упоров.  
4. Совершенствование упражнений в равновесии.
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, перекладина, бревно гимнастическое.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	15 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	Инструктаж №2 Техника безопасности на уроках гимнастики

Теория: Значение страховки во время выполнения гимнастических упражнений 
	2 мин


2 мин
	Объяснить детям важность соблюдения мер безопасности на уроках, для чего нужно соблюдать дисциплину и порядок
Рассказать какую роль играет страховка во время выполнения  гимнастических упражнений. Ознакомить с правилами страховки, само страховки и помощи при выполнении упражнений.

	2. Строевые упражнения перестроения в движении из одной колонны в две, в три.
	2 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, перестроения в движении, руки работают поочерёдно, сгибаются в локтях, одновременно выполнять шаг в сторону и вперёд при перестроении.

	3.ОРУ в движении:
Ходьба:
-  спиной;
-  на носках;
-  на пятках;
-  шаг галопа;
-  поскоки;
-  шаг польки;
Счёт:
И - подскок на левой, правую ногу прямую слегка отделив от пола, вывести вперёд;
1 и 2- три переступания: правой, левой, правой;
Наследующий такт – то же с левой ноги.
 
	
3 мин
	

Упражнения в ходьбе учащиеся выполняют «змейкой».
При выполнении упражнений в ходьбе и танцевальных движений следить за осанкой учащихся и положением рук: в стороны, на поясе.

	4.Бег равномерный:
1) спиной вперёд;
2) с захлёстыванием голени;
3) с высоким подниманием бедра;
4) бег прыжками.
Ходьба 
- на осанку
- на восстановление дыхания
	4 мин
	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой при выполнении беговых упражнений, выполняют в шеренге по 2 человека от лицевой до лицевой линии площадки.

	Основная часть
	23 мин
	

	1.Совершенствование висов и упоров
 Разучивание висов (мальчики): перекладина, шведская стенка.
Упражнения:-вис углом
-вис на согнутых руках
-вис прогнувшись
-вис согнувшись
-подтягивание в висе
1. Разучивание смешанных висов (девочки): низкая перекладина,
Упражнения:- вис стоя
вис стоя сзади
-вис присев сзади
вис лежа
-вис прогнувшись
подтягивание в висе лежа
2. Упражнения на бревне для девушек
 – вскок в упор, встать руки вверх,
равновесие на одной ноге, стойка на одном колене, вторая нога назад, прогнувшись, прыжки на обеих ногах, прыжки со сменой положения ног в сочетании с ходьбой в равновесии, с различным положением рук, повороты махом ноги назад на180°. Соскок махом ноги назад-вверх, в стойку боком к бревну, соединив ноги. 
3.Упражнения на осанку:
Ходьба на носочках, пятках, прогнувшись
	12 мин













12 мин
одновременно









10 мин








1 мин



	Учить правильно, выполнять хват на перекладине большой палец обхватывает перекладину.
Туловище и ноги прямая линия, согнули руки в локтях, коснулись подбородком перекладины, опустились вниз, выпрямили руки полностью в локтевых суставах
Ноги не сгибать, носки оттянуты. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты под снарядом. 
 
Девочки держать прямой и обратный хват большой палец охватывает перекладину, при подтягивании держим туловище и ноги по одной линии, таз не опускаем вниз.




Держать равновесие ногу ставить на всю стопу, двигаться медленно спокойно немного приседая как бы пружиня.









Спина прямая плечи отведены назад, мышцы спины напряжены.

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание приседания на одной с опорой 20-25 раз. Сгибание рук в упоре 35-40 раз.
	1 мин

1 мин
	Ещё напомнить о соблюдении мер безопасности о травма опасности на уроках гимнастики



Гимнастика                  Урок № 29-30      11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока. 1. Совершенствование  висов и упоров.
2.Совершенствование упражнений в равновесии на бревне.  
3.Развитие верхнего плечевого пояса
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, перекладина, брусья. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения: Перестроения в движении из колоны по одному в две, в три. 
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, первый шаг с левой ноги, правильно выполняем перестроения.

	3.ОРУ в движении:
 - Равномерный бег по кругу:
- правым, левым боком,
-  с захлёстыванием голени,
-  с высоким подниманием бедра,
- прыжками справой на левую  и обратно,
- рывки прямыми руками (ходьба),
- рывки перед грудью,
- круговые движения руками вперёд, назад,
- шаг правой в выпад, поворот вправо туловищем и влево,
- мах правой вверх, левой рукой касаемся носка правой.
- шаг правой,  наклон вниз,
- прыжки на месте
Ходьба 
- на осанку
- на восстановление дыхания

	8 мин
1.30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
30 сек
1 мин
	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой при выполнении беговых упражнений, выполнять в колонне. Голень захлёстываем повыше и резче, бедро поднимаем, выше, чаще до угла 90◦. Прыжки выполнять с проталкиванием вперёд подальше. Руки прямые выполняем резче, руки согнуты в локтях, параллельно полу лопатки сводим, круговые движения руками вперёд с большой амплитудой. Выпад поглубже,  поворот туловища, выполнять шире, мах выполнять повыше. Рукой тянемся к носку, тянемся, касаемся пола ладонями. Выпрыгиваем вверх повыше.
Спина прямая, руки за спину, за голову локти в стороны. Вдох через нос выдох через нос.

	Основная часть
	26 мин
	

	 1.Совершенствование висов и упоров
Мальчики Перекладина высокая: Подъём переворотом из-виса, пере махи левой- правой, оборот вперёд, соскок махом назад. Подъём махом в упор «склёпка». Соскок махом назад прогнувшись.
1.Упражнения на бревне для девочек – из седа ноги врозь, перекатом – упор, лёжа на согнутых руках. Сед на пятках и толчком ног – упор присев,
- разновидности ходьбы и пробежек,
- Равновесие на одной.
- Соскок прогнувшись. Принять меры по безопасности и страховки.

2.Упражнения на брусьях разновысоких для девочек: из упора на нижней жерди опускание вперёд в вис присев; из виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь, вис лёжа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок.
 - в висе на высокой перекладине, лицом к нижней, поднимание прямых ног до положения прямого угла.
- подъём переворотом на верхней жерди, Принять меры по безопасности и страховки.
2. Брусья: мальчики – передвижение в упоре на руках, руки в локтях не сгибать, туловище прямое, носки оттянуты, развороты в упоре на руках, сед ноги врозь, перемах во внутрь махам вперёд соскок. 
Прыжком в упор на прямых руках, махом вперёд в сед ноги врозь, кувырок вперёд, ноги врозь, стойка силой на плечах, кувырок вперёд со стойки, махом назад соскок с разворотом на 90гр, руки в стороны вверх.  
3.Развитие силовых качеств мышц рук и верхнего плечевого пояса 
-выполнить упражнение – подтягивание. Мальчики: в висе стоя на высокой перекладине. 
Девочки: на низкой перекладине из положения виса лёжа, 3-5 подходов по 5-6 раз.


	
10 мин







10 мин
одновременно





10 мин














10 мин
Одновременно











6 мин
	напомнить детям, что такое вис на перекладине, на кольцах, на брусьях, на шведской стенке, как правильно выполнять хват руками, чтобы не сорваться со снаряда, ноги прямая линия носки оттянуты, приземляемся на две ноги одновременно.
 Спина прямая, туловище ноги прямая линия, тянем носки от себя, высоко выталкиваемся вверх, приземляемся на две, пружинистым движением ног.






Крепко держаться руками прогибаем спину вперёд и сразу отводим назад, ноги прямая линия, носочки оттянуты.










Руки в локтях не сгибать, ноги держать вместе, чтобы не раскачивало, носки тянем от себя, приземляемся на две ноги, пружиня.











Хват прямой, спина прямая, туловище ноги прямая линия согнули руки, коснулись грудью перекладины, выпрямили руки




	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание приседания на одной ноге 20-30 раз
	1 мин
1 мин
	Ещё напомнить о соблюдении мер безопасности о травма опасности на уроках гимнастики





Гимнастика                  Урок № 31-32      11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока. 1. Совершенствование  висов и упоров.
2.Совершенствование упражнений в равновесии на бревне.  
3.Развитие верхнего плечевого пояса
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, перекладина, брусья. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения: Перестроения в движении из колоны по одному в две, в три. 
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, первый шаг с левой ноги, правильно выполняем перестроения.

	3.ОРУ в движении:
 - Равномерный бег по кругу:
- правым, левым боком,
-  с захлёстыванием голени,
-  с высоким подниманием бедра,
- прыжками справой на левую и обратно,
- рывки прямыми руками (ходьба),
- рывки перед грудью,
- круговые движения руками вперёд, назад,
- шаг правой в выпад, поворот вправо туловищем и влево,
- мах правой вверх, левой рукой касаемся носка правой.
- шаг правой,  наклон вниз,
- прыжки на месте
Ходьба 
- на осанку
- на восстановление дыхания

	8 мин
1.30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
30 сек
1 мин
	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой при выполнении беговых упражнений, выполнять в колонне. Голень захлёстываем повыше и резче, бедро поднимаем, выше, чаще до угла 90◦. Прыжки выполнять с проталкиванием вперёд подальше. Руки прямые выполняем резче, руки согнуты в локтях, параллельно полу лопатки сводим, круговые движения руками вперёд с большой амплитудой. Выпад поглубже, поворот туловища, выполнять шире, мах выполнять повыше. Рукой тянемся к носку, тянемся, касаемся пола ладонями. Выпрыгиваем вверх повыше.
Спина прямая, руки за спину, за голову локти в стороны. Вдох через нос выдох через нос.

	Основная часть
	26 мин
	

	 1.Совершенствование висов и упоров
Мальчики Перекладина высокая: Подъём переворотом из-виса, пере махи левой- правой, оборот вперёд, соскок махом назад. Подъём махом в упор «склёпка». Соскок махом назад прогнувшись.
1.Упражнения на бревне для девочек – из седа ноги врозь, перекатом – упор, лёжа на согнутых руках. Сед на пятках и толчком ног – упор присев,
- разновидности ходьбы и пробежек,
- Равновесие на одной.
- Соскок прогнувшись. Принять меры по безопасности и страховки.

2.Упражнения на брусьях разновысоких для девочек: из упора на нижней жерди опускание вперёд в вис присев; из виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь, вис лёжа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок.
 - в висе на высокой перекладине, лицом к нижней, поднимание прямых ног до положения прямого угла.
- подъём переворотом на верхней жерди, Принять меры по безопасности и страховки.
2. Брусья: мальчики – передвижение в упоре на руках, руки в локтях не сгибать, туловище прямое, носки оттянуты, развороты в упоре на руках, сед ноги врозь, перемах во внутрь махам вперёд соскок. 
Прыжком в упор на прямых руках, махом вперёд в сед ноги врозь, кувырок вперёд, ноги врозь, стойка силой на плечах, кувырок вперёд со стойки, махом назад соскок с разворотом на 90гр, руки в стороны вверх.  
3.Развитие силовых качеств мышц рук и верхнего плечевого пояса 
-выполнить упражнение – подтягивание. Мальчики: в висе стоя на высокой перекладине. 
Девочки: на низкой перекладине из положения виса лёжа, 3-5 подходов по 5-6 раз.


	
10 мин







10 мин
одновременно





10 мин














10 мин
Одновременно











6 мин
	напомнить детям, что такое вис на перекладине, на кольцах, на брусьях, на шведской стенке, как правильно выполнять хват руками, чтобы не сорваться со снаряда, ноги прямая линия носки оттянуты, приземляемся на две ноги одновременно.
 Спина прямая, туловище ноги прямая линия, тянем носки от себя, высоко выталкиваемся вверх, приземляемся на две, пружинистым движением ног.






Крепко держаться руками прогибаем спину вперёд и сразу отводим назад, ноги прямая линия, носочки оттянуты.










Руки в локтях не сгибать, ноги держать вместе, чтобы не раскачивало, носки тянем от себя, приземляемся на две ноги, пружиня.











Хват прямой, спина прямая, туловище ноги прямая линия согнули руки, коснулись грудью перекладины, выпрямили руки




	
	
	

	Заключительная часть
	3 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание приседания на одной ноге 20-30 раз
	1 мин
1 мин
	Ещё напомнить о соблюдении мер безопасности о травма опасности на уроках гимнастики





Гимнастика                  Урок № 33      11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока. 1. Учёт  висов и упоров.
2.Совершенствование упражнений в равновесии на бревне.  
3.Развитие верхнего плечевого пояса
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, перекладина, брусья. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения: Перестроения в движении из колоны по одному в две, в три. 
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, первый шаг с левой ноги, правильно выполняем перестроения.

	3.ОРУ в движении:
 - Равномерный бег по кругу:
- правым, левым боком,
-  с захлёстыванием голени,
-  с высоким подниманием бедра,
- прыжками справой на левую и обратно,
- рывки прямыми руками (ходьба),
- рывки перед грудью,
- круговые движения руками вперёд, назад,
- шаг правой в выпад, поворот вправо туловищем и влево,
- мах правой вверх, левой рукой касаемся носка правой.
- шаг правой,  наклон вниз,
- прыжки на месте
Ходьба 
- на осанку
- на восстановление дыхания

	8 мин
1.30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
30 сек
1 мин
	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой при выполнении беговых упражнений, выполнять в колонне. Голень захлёстываем повыше и резче, бедро поднимаем, выше, чаще до угла 90◦. Прыжки выполнять с проталкиванием вперёд подальше. Руки прямые выполняем резче, руки согнуты в локтях, параллельно полу лопатки сводим, круговые движения руками вперёд с большой амплитудой. Выпад поглубже,  поворот туловища, выполнять шире, мах выполнять повыше. Рукой тянемся к носку, тянемся, касаемся пола ладонями. Выпрыгиваем вверх повыше.
Спина прямая, руки за спину, за голову локти в стороны. Вдох через нос выдох через нос.

	Основная часть
	26 мин
	

	 1.Учёт висов и упоров
Мальчики Перекладина высокая: Подъём переворотом из-виса, перемахи левой- правой, оборот вперёд, соскок махом назад. Подъём махом в упор «склёпка». Соскок, махом назад прогнувшись.
1.Совершенствование упражнений на бревне для девочек – из седа ноги врозь, перекатом – упор, лёжа на согнутых руках. Сед на пятках и толчком ног – упор присев,
- разновидности ходьбы и пробежек,
- Равновесие на одной.
- Соскок прогнувшись. Принять меры по безопасности и страховки.

2.Учёт упражнений на брусьях разновысоких для девушек: из упора на нижней жерди опускание вперёд в вис присев; из виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь, вис лёжа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок.
 - в висе на высокой перекладине, лицом к нижней, поднимание прямых ног до положения прямого угла.
- подъём переворотом на верхней жерди, Принять меры по безопасности и страховки.
2. Учёт упражнений на брусьях:
 Юноши: 
Прыжком в упор на прямых руках, махом вперёд в сед ноги врозь, кувырок вперёд, ноги врозь, стойка силой на плечах, кувырок вперёд со стойки, махом назад соскок с разворотом на 90гр, руки в стороны вверх.  

3.Развитие силовых качеств мышц рук и верхнего плечевого пояса 
-выполнить упражнение – подтягивание. Мальчики: в висе  на высокой перекладине 8 – 9 – 11 раз.
Девочки: на низкой перекладине из положения виса лёжа 8 – 13 – 18 раз.


	
10 мин







10 мин
одновременно





10 мин














10 мин
Одновременно






6 мин
	напомнить детям, что такое вис на перекладине, на кольцах, на брусьях, на шведской стенке, как правильно выполнять хват руками, чтобы не сорваться со снаряда, ноги прямая линия носки оттянуты, приземляемся на две ноги одновременно.
 Спина прямая, туловище ноги прямая линия, тянем носки от себя, высоко выталкиваемся вверх, приземляемся на две, пружинистым движением ног.






Крепко держаться руками прогибаем спину вперёд и сразу отводим назад, ноги прямая линия, носочки оттянуты.










Руки в локтях не сгибать, ноги держать вместе, чтобы не раскачивало, носки тянем от себя, приземляемся на две ноги, пружиня.





Хват прямой, спина прямая, туловище ноги прямая линия, согнули руки, коснулись грудью перекладины, выпрямили руки




	
	
	

	Заключительная часть
	4 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре 25-35 раз
	1 мин
1 мин
	Ещё напомнить о соблюдении мер безопасности о травма опасности на уроках гимнастики







Гимнастика                  Урок № 34-35      11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1. Совершенствование акробатических упражнений.
2.Учёт упражнений в равновесии на бревне.
3.Развитие ловкости, силы координации движений.
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, бревно. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения в движении, повороты в движении, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам при поворотах

	3.ОРУ в движении:
 - Равномерный бег по кругу:
- правым, левым боком,
-  с захлёстыванием голени,
-  с высоким подниманием бедра,
- прыжками справой на левую и обратно,
- рывки прямыми руками (ходьба),
- рывки перед грудью,
- круговые движения руками вперёд, назад,
- шаг правой в выпад, поворот вправо туловищем и влево,
- мах правой вверх, левой рукой касаемся носка правой.
- шаг правой,  наклон вниз,
- прыжки на месте
Ходьба 
- на осанку
- на восстановление дыхания

	8 мин
1.30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
30 сек
1 мин
	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой при выполнении беговых упражнений, выполнять в колонне. Голень захлёстываем повыше и резче, бедро поднимаем, выше, чаще до угла 90◦. Прыжки выполнять с проталкиванием вперёд подальше. Руки прямые выполняем резче, руки согнуты в локтях, параллельно полу лопатки сводим, круговые движения руками вперёд с большой амплитудой. Выпад поглубже, поворот туловища, выполнять шире, мах выполнять повыше. Рукой тянемся к носку, тянемся, касаемся пола ладонями. Выпрыгиваем вверх повыше.
Спина прямая, руки за спину, за голову локти в стороны. Вдох через нос выдох через нос.

	Основная часть
	26 мин
	

	1.Учет упражнений в равновесии.
 Девушки – из седа ноги врозь, перекатом – упор, лёжа на согнутых руках. Сед на пятках и толчком ног – упор присев,
- разновидности ходьбы и пробежек,
- Равновесие на одной.
- Соскок прогнувшись. Принять меры по безопасности и страховки.
2.Совершенствование акробатических упражнений Юноши:
И.п.-ос.с-лицом к основному направлению. Переднее равновесие, руки в стороны, выпрямляясь шаг вперёд-прыжок на двух с поворотом на 360. С шага махом, кувырок вперёд, кувырок прыжком в упор присев.
Стойка на руках, упор лёжа, поворот кругом в упор, лёжа сзади, упор сидя и упор углом.
Опуская ноги-сед, руки вверх, наклон вперёд складка – кувырок назад в упор стоя согнувшись, кувырок назад в стойку на руках,- вставая по одной, шаг руки в стороны, поворот на 270. 
Два шага переворот в сторону «колесо», темповой «рондат», в Ис.п.

- Девушки:
И.п-осн.с, лицом к основному направлению.
Подняться на носки, опуститься на всю стопу, круг руками дугами во внутрь 2-3 шага разбега длинный кувырок
, прыжок прогнувшись, руки вверх в стороны.
Шагом правой равновесие «ласточка», шагом одной прыжок на две и прыжок в шпагат правой, руки: левая вперёд, правая в сторону прыжок с поворотом налево, руки вниз прыжок с поворотом налево, в шпагат левой, руки: правая вперёд, левая в сторону
Через наклон вперёд, кувырок вперёд согнувшись в сед ноги врозь-кувырок вперёд в упор присев ноги скрестно- поворот кругом.
Перекатом назад, стойка на лопатках, перекат вперёд-сед, руки вверх.
Складка-выпрямиться кувырок назад через плечо в полу шпагат, руки в стороны.
Переворот в сторону «колесо», поворот на 360.
	10 мин







   8 мин



















8 мин












	Оценить способности учащихся в освоении упражнений в равновесии.
ходить по бревну  медленным шагом, носки тянем вперёд, наступаем на всю стопу, при соскоке выпрыгиваем выше прогибаем спину, приземляемся пружиня на две ноги, руки в перёд, вверх, в стороны.
Упражнения выполнять слитно, правильно выполнять кувырки вперёд и назад, стойки на лопатках, на руках, шпагаты.
Упражнения выполнять обязательно в группировке шею убирает вниз под себя спина круглая, делаем толчок и перекат.
обязательно выполняем с помощью с подстраховкой чтобы не получить травму, колесо выполняем с длинного шага обратить внимание на постановку кистей рук по прямой линии, выпрыгиваем вверх как можно выше. В конце упражнения обязательно зафиксировать окончание комбинации руки вверх  в стороны опустить выполнить шаг в сторону.










Следить за осанкой, спина прямая. Руки прямые, тянемся вверх. Кувырок выполнять обязательно в группировке. Стойку на лопатках без помощи рук, складка тянемся лбом к коленям, ноги в коленях не сгибать.



	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
Домашнее сгибание рук в упоре 10-20 раз
	1 мин
1 мин
	Ещё напомнить о соблюдении мер безопасности о травма опасности на уроках гимнастики






Гимнастика                  Урок № 36-37      11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1. Совершенствование акробатических упражнений.
2.Развитие ловкости, силы координации движений.
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения в движении повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам при поворотах

	ОРУ с гимнастической палкой:
1. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-2-палку вверх, подняться на носки и потянуться, вдох; 3-4 - исходное положение, выдох. 
2. И. п - стойка ноги врозь, палка внизу. 1 - наклон вперед, руками коснуться пола, выдох; 2- исходное положение, вдох.  
3. И. п.- стойка ноги врозь, палка впереди, хват шире плеч. 1 - поворот туловища направо; 2- исходное положение; 3-4 -то же в левую сторону.  
4. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-4 - поднимая палку вперед, сесть на пол и вытянуть ноги; 5-8-встать.
5. И. п- стойка ноги вместе, палка горизонтально вверху. 1- правую ногу в сторону на носок, наклон вправо; 2 - исходное положение; 3-4 - то же в левую сторону.
6. И. п - лежа на груди, палка вверху (руки свободно лежат на полу). 1 - 2 - прогнуться, поднимая палку повыше, вдох; 3-4 – и. п, выдох. 
7. И. п - лежа на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. 1-2 - сгибая ногу вперед, провести ее между руками и палкой, выпрямить и опустить вниз (палка между ног); 3-4 – и. п.
8. И. п - о. с., палка на полу справа. Прыжки боком через палку, чередуя их с одним промежуточным прыжком на месте. 
9. После прыжков ходьба на месте.

	8 мин
6-8 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз

6-8 раз





10-12 раз


30 сек


30 сек
	
Тянемся вверх, руки прямые, подыматься на носках повыше.

Во время наклона ноги прямые, задание усложняется изменением ширины хвата. 

При поворотах плечевой пояс закрепить, ноги с места не сдвигать. Дыхание равномерное.
Плавно переходим в сед, не касаясь руками и палкой пола.

При наклоне - выдох, при выпрямлении- вдох. 


Прогибаться сильнее, напрягать мышцы спины


Упражнение выполнять поочередно левой и правой ногой. Дыхание произвольное, не задерживать. 

Прыгать мягко, на носках. Прыжки через палку делать повыше, помогая движением рук. Дыхание равномерное

	Основная часть
	26мин
	

	1.Совершенствование акробатических упражнений Юноши:
И.п.-ос.с-лицом к основному направлению. Переднее равновесие, руки в стороны, выпрямляясь шаг вперёд-прыжок на двух с поворотом на 360. С шага махом, кувырок вперёд, кувырок прыжком в упор присев.
Стойка на руках, упор лёжа, поворот кругом в упор, лёжа сзади, упор сидя и упор углом.
Опуская ноги-сед, руки вверх, наклон вперёд складка – кувырок назад в упор стоя согнувшись, кувырок назад в стойку на руках,- вставая по одной, шаг руки в стороны, поворот на 270. 
Два шага переворот в сторону «колесо», темповой «рондат», в Ис.п.

- Девушки:
И.п-осн.с, лицом к основному направлению.
Подняться на носки, опуститься на всю стопу, круг руками во внутрь 2-3 шага разбега длинный кувырок
, прыжок прогнувшись, руки вверх в стороны.
Шагом правой равновесие «ласточка», шагом одной прыжок на две и прыжок в шпагат правой, руки: левая вперёд, правая в сторону прыжок с поворотом налево, руки вниз прыжок с поворотом налево, в шпагат левой, руки: правая вперёд, левая в сторону
Через наклон вперёд, кувырок вперёд согнувшись в сед ноги врозь-кувырок вперёд в упор присев ноги скрестно- поворот кругом.
Перекатом назад, стойка на лопатках, перекат вперёд-сед, руки вверх.
Складка-выпрямиться кувырок назад через плечо в полушпагат, руки в стороны.
Переворот в сторону «колесо», поворот на 360.
2.Сгибание рук в упоре лёжа юноши
Девушки от скамейки
	 20 мин

















20 мин



















6 мин
	
Упражнения выполнять слитно, правильно выполнять кувырки вперёд и назад, стойки на лопатках, на руках, шпагаты.
Упражнения выполнять обязательно в группировке шею убирает вниз под себя спина круглая, делаем толчок и перекат.
обязательно выполняем с помощью с подстраховкой чтобы не получить травму, колесо выполняем с длинного шага обратить внимание на постановку кистей рук по прямой линии, выпрыгиваем вверх как можно выше. В конце упражнения обязательно зафиксировать окончание комбинации руки вверх в стороны опустить выполнить шаг в сторону.


















Упор на полу руки на ширине плеч спина ноги прямая линия , нельзя прогибаться и выпячивать таз вверх. Согнули руки, коснулись грудью пола, девушки скамейки выпрямили в исходное положение.

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
Домашнее сгибание рук в упоре 25-35раз
	1 мин
1 мин
	Ещё напомнить о соблюдении мер безопасности о травмаопасности на уроках гимнастики








Гимнастика                  Урок № 38-39      11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1. Учёт акробатических упражнений.
2.Развитие ловкости, силы координации движений.
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения в движении, повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам при поворотах

	ОРУ с гимнастической палкой:
1. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-2-палку вверх, подняться на носки и потянуться, вдох; 3-4 - исходное положение, выдох. 
2. И. п - стойка ноги врозь, палка внизу. 1 - наклон вперед, руками коснуться пола, выдох; 2- исходное положение, вдох.  
3. И. п.- стойка ноги врозь, палка впереди, хват шире плеч. 1 - поворот туловища направо; 2- исходное положение; 3-4 -то же в левую сторону.  
4. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-4 - поднимая палку вперед, сесть на пол и вытянуть ноги; 5-8-встать.
5. И. п- стойка ноги вместе, палка горизонтально вверху. 1- правую ногу в сторону на носок, наклон вправо; 2 - исходное положение; 3-4 - то же в левую сторону.
6. И. п - лежа на груди, палка вверху (руки свободно лежат на полу). 1 - 2 - прогнуться, поднимая палку повыше, вдох; 3-4 – и. п, выдох. 
7. И. п - лежа на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. 1-2 - сгибая ногу вперед, провести ее между руками и палкой, выпрямить и опустить вниз (палка между ног); 3-4 – и. п.
8. И. п - о. с., палка на полу справа. Прыжки боком через палку, чередуя их с одним промежуточным прыжком на месте. 
9. После прыжков ходьба на месте.

	8 мин
6-8 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз

6-8 раз





10-12 раз


30 сек


30 сек
	
Тянемся вверх, руки прямые, подыматься на носках повыше.

Во время наклона ноги прямые, задание усложняется изменением ширины хвата. 

При поворотах плечевой пояс закрепить, ноги с места не сдвигать. Дыхание равномерное.
Плавно переходим в сед,  не касаясь руками и палкой пола.

При наклоне - выдох, при выпрямлении- вдох. 


Прогибаться сильнее, напрягать мышцы спины


Упражнение выполнять поочередно левой и правой ногой. Дыхание произвольное, не задерживать. 

Прыгать мягко, на носках. Прыжки через палку делать повыше, помогая движением рук. Дыхание равномерное

	Основная часть
	26мин
	

	1.Учёт акробатических упражнений Юноши:
И.п.-ос.с-лицом к основному направлению. Переднее равновесие, руки в стороны, выпрямляясь шаг вперёд-прыжок на двух с поворотом на 360. С шага махом, кувырок вперёд, кувырок прыжком в упор присев.
Стойка на руках, упор лёжа, поворот кругом в упор, лёжа сзади, упор сидя и упор углом.
Опуская ноги-сед, руки вверх, наклон вперёд складка – кувырок назад в упор стоя согнувшись, кувырок назад в стойку на руках,- вставая по одной, шаг руки в стороны, поворот на 270. 
Два шага переворот в сторону «колесо», темповой «рондат», в Ис.п.

- Девушки:
И.п-осн.с, лицом к основному направлению.
Подняться на носки, опуститься на всю стопу, круг руками во внутрь 2-3 шага разбега длинный кувырок
, прыжок прогнувшись, руки вверх в стороны.
Шагом правой равновесие «ласточка», шагом одной прыжок на две и прыжок в шпагат правой, руки: левая вперёд, правая в сторону прыжок с поворотом налево, руки вниз прыжок с поворотом налево, в шпагат левой, руки: правая вперёд, левая в сторону
Через наклон вперёд, кувырок вперёд согнувшись в сед ноги врозь-кувырок вперёд в упор присев ноги скрестно- поворот кругом.
Перекатом назад, стойка на лопатках, перекат вперёд-сед, руки вверх.
Складка-выпрямиться кувырок назад через плечо в полушпагат, руки в стороны.
Переворот в сторону «колесо», поворот на 360.
2.Сгибание рук в упоре лёжа юноши
Девушки от скамейки
	 20 мин

















20 мин



















6 мин
	
Упражнения выполнять слитно, правильно выполнять кувырки вперёд и назад, стойки на лопатках, на руках, шпагаты.
Упражнения выполнять обязательно в группировке шею убирает вниз под себя спина круглая, делаем толчок и перекат.
обязательно выполняем с помощью с подстраховкой чтобы не получить травму, колесо выполняем с длинного шага обратить внимание на постановку кистей рук по прямой линии, выпрыгиваем вверх как можно выше. В конце упражнения обязательно зафиксировать окончание комбинации руки вверх  в стороны опустить выполнить шаг в сторону.


















Упор на полу руки на ширине плеч спина ноги прямая линия , нельзя прогибаться и выпячивать таз вверх. Согнули руки, коснулись грудью пола, девушки скамейки выпрямили в исходное положение.

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
Домашнее сгибание рук в упоре 25-35раз
	1 мин
1 мин
	Ещё напомнить о соблюдении мер безопасности о травмаопасности на уроках гимнастики








Гимнастика                  Урок № 40-41      11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1.Совешенствование  опорного прыжка
2.Совершенствование упражнений на шведской стенке
3.Развитие прыгучести, координации движений
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, козёл, подкидной мостик. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения в движении перестроения в движении.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам при поворотах

	ОРУ с гимнастической палкой:
1. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-2-палку вверх, подняться на носки и потянуться, вдох; 3-4 - исходное положение, выдох. 
2. И. п - стойка ноги врозь, палка внизу. 1 - наклон вперед, руками коснуться пола, выдох; 2- исходное положение, вдох.  
3. И. п.- стойка ноги врозь, палка впереди, хват шире плеч. 1 - поворот туловища направо; 2- исходное положение; 3-4 -то же в левую сторону.  
4. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-4 - поднимая палку вперед, сесть на пол и вытянуть ноги; 5-8-встать.
5. И. п- стойка ноги вместе, палка горизонтально вверху. 1- правую ногу в сторону на носок, наклон вправо; 2 - исходное положение; 3-4 - то же в левую сторону.
6. И. п - лежа на груди, палка вверху (руки свободно лежат на полу). 1 - 2 - прогнуться, поднимая палку повыше, вдох; 3-4 – и. п, выдох. 
7. И. п - лежа на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. 1-2 - сгибая ногу вперед, провести ее между руками и палкой, выпрямить и опустить вниз (палка между ног); 3-4 – и. п.
8. И. п - о. с., палка на полу справа. Прыжки боком через палку, чередуя их с одним промежуточным прыжком на месте. 
9. После прыжков ходьба на месте.

	8 мин
6-8 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз

6-8 раз





10-12 раз


30 сек


30 сек
	
Тянемся вверх, руки прямые, подыматься на носках повыше.

Во время наклона ноги прямые, задание усложняется изменением ширины хвата. 

При поворотах плечевой пояс закрепить, ноги с места не сдвигать. Дыхание равномерное.
Плавно переходим в сед,  не касаясь руками и палкой пола.

При наклоне - выдох, при выпрямлении- вдох. 


Прогибаться сильнее, напрягать мышцы спины


Упражнение выполнять поочередно левой и правой ногой. Дыхание произвольное, не задерживать. 

Прыгать мягко, на носках. Прыжки через палку делать повыше, помогая движением рук. Дыхание равномерное

	Основная часть
	26мин
	

	2.Освоение опорного прыжка.
Юноши – прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см.
Девушки – прыжок боком с поворотом на 90 *(конь в ширину, высота 115 см)
2.Упражнения на шведской стенке:
1.И.П. стойка лицом к стенке, ноги на ширине плеч или чуть шире. Тело наклонено вперед под углом 90 градусов в полу. Средний хват руками за перекладину шведской стенки. Руки прямые на одной линии с телом.  
2. И.П. стойка правым боком к стенке, ноги вместе. Левой рукой хват за перекладину на уровне затылка или чуть выше, правой рукой хват за перекладину на уровне пояса.
3. И.П. вис лицом к стенке. Махи прямых ног в сторону от стенки. 
4. И.П. вис спиной к стенке. Выполняем раскачивания в стороны. Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону.
5. И.П. вис спиной к стенке. Поднимаем согнутые ноги вверх, тянемся коленями к груди. 
6. И.П. вис спиной к стенке. Ноги согнуты в коленях. Делаем скручивание, стараясь дотянуться коленями до стенки. 
7. И.П. Стойка правым боком к стенке, ноги вместе. Махи правой ноги вперед-назад, тоже самое делаем в другую сторону. 
 8. И.П. стойка лицом к стенке, ноги на ширине плеч. Махи ногами вправо-влево поочередно каждой ногой.
 9. И.П. стойка лицом к стенке, правая нога максимально согнута в колене, подошва на перекладине на уровне пояса. 
10. И.П. стойка спиной к стенке, правая нога максимально согнута в колене, носок закреплен на перекладине на уровне пояса. 
11. И.П. сед лицом к стенке, руки на перекладине. Перекаты на ногах вправо-влево. Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону.
12. И.П. стойка лицом к стенке на некотором расстоянии. Держась руками за перекладину, наклоняем тело вперед под углом 45 градусов к полу и растягиваем поочередно мышцы голени.

	

18мин
















8 мин


















	Показать технику выполнения опорного прыжка с разбега. Разобрать фазы прыжка. Разбежаться с 5-6 метров оттолкнуться перед мостиком толчковой ногой, на прыгнуть на мостик двумя ногами, заранее готовя руки к отталкиванию от коня, оттолкнуться от мостика вперед - вверх, поставить руки на гимнастического коня, в это время развести ноги. После толчка надо разогнуться, поднимая плечи и руки. Зафиксировав положение ноги, врозь прогнувшись, соединить ноги и приготовиться к приземлению. Перед приземлением ноги согнуть, самортизировать удар, руки поднять вперёд, вверх, в стороны.
 Поочередно округляем и прогибаем спину в грудном отделе позвоночника 
Выполняем 30 повторений

Прогибаемся в сторону от стенки. Тянем боковые мышцы тела. Выполняем 15 прогибов, после чего выполняем упражнение в другую сторону.

Стараемся делать максимальные плавные махи без рывков. Выполняем упражнение 30 раз.

Стараемся не отрывать поясницу от стенки. Выполняем упражнение 15 раз.

Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону.

Делаем 15 махов. 

Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону

Легкими покачиваниями растягиваем заднюю поверхность бедра. Выполняем упражнение по 30 секунд на каждую ногу.

Легкими покачиваниями растягиваем заднюю поверхность бедра.
 Выполняем упражнение по 30 секунд на каждую ногу.


	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
Домашнее задание: сгибание рук в упоре 
	1 мин
1 мин
	Следить за дисциплиной за обязательным соблюдением мер безопасности.





Гимнастика                  Урок № 42-43-44      11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1.Совешенствование  опорного прыжка
2.Совершенствование упражнений на шведской стенке
3.Развитие прыгучести, координации движений
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, козёл, подкидной мостик. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения в движении, перестроения в движении.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам при поворотах

	ОРУ с гимнастической палкой:
1. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-2-палку вверх, подняться на носки и потянуться, вдох; 3-4 - исходное положение, выдох. 
2. И. п - стойка ноги врозь, палка внизу. 1 - наклон вперед, руками коснуться пола, выдох; 2- исходное положение, вдох.  
3. И. п.- стойка ноги врозь, палка впереди, хват шире плеч. 1 - поворот туловища направо; 2- исходное положение; 3-4 -то же в левую сторону.  
4. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-4 - поднимая палку вперед, сесть на пол и вытянуть ноги; 5-8-встать.
5. И. п- стойка ноги вместе, палка горизонтально вверху. 1- правую ногу в сторону на носок, наклон вправо; 2 - исходное положение; 3-4 - то же в левую сторону.
6. И. п - лежа на груди, палка вверху (руки свободно лежат на полу). 1 - 2 - прогнуться, поднимая палку повыше, вдох; 3-4 – и. п, выдох. 
7. И. п - лежа на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. 1-2 - сгибая ногу вперед, провести ее между руками и палкой, выпрямить и опустить вниз (палка между ног); 3-4 – и. п.
8. И. п - о. с., палка на полу справа. Прыжки боком через палку, чередуя их с одним промежуточным прыжком на месте. 
9. После прыжков ходьба на месте.

	6-8 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз

6-8 раз





10-12 раз


30 сек


30 сек
	
Тянемся вверх, руки прямые, подыматься на носках повыше.

Во время наклона ноги прямые, задание усложняется изменением ширины хвата. 

При поворотах плечевой пояс закрепить, ноги с места не сдвигать. Дыхание равномерное.
Плавно переходим в сед,  не касаясь руками и палкой пола.

При наклоне - выдох, при выпрямлении- вдох. 


Прогибаться сильнее, напрягать мышцы спины


Упражнение выполнять поочередно левой и правой ногой. Дыхание произвольное, не задерживать. 

Прыгать мягко, на носках. Прыжки через палку делать повыше, помогая движением рук. Дыхание равномерное


	Основная часть
	26мин
	

	2.Освоение опорного прыжка.
Юноши – прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см.
Девушки – прыжок боком с поворотом на 90 *(конь в ширину, высота 115 см)
2.Упражнения на шведской стенке:
1.И.П. стойка лицом к стенке, ноги на ширине плеч или чуть шире. Тело наклонено вперед под углом 90 градусов в полу. Средний хват руками за перекладину шведской стенки. Руки прямые на одной линии с телом.  
2. И.П. стойка правым боком к стенке, ноги вместе. Левой рукой хват за перекладину на уровне затылка или чуть выше, правой рукой хват за перекладину на уровне пояса.
3. И.П. вис лицом к стенке. Махи прямых ног в сторону от стенки. 
4. И.П. вис спиной к стенке. Выполняем раскачивания в стороны. Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону.
5. И.П. вис спиной к стенке. Поднимаем согнутые ноги вверх, тянемся коленями к груди. 
6. И.П. вис спиной к стенке. Ноги согнуты в коленях. Делаем скручивание, стараясь дотянуться коленями до стенки. 
7. И.П. Стойка правым боком к стенке, ноги вместе. Махи правой ноги вперед-назад, тоже самое делаем в другую сторону. 
 8. И.П. стойка лицом к стенке, ноги на ширине плеч. Махи ногами вправо-влево поочередно каждой ногой.
 9. И.П. стойка лицом к стенке, правая нога максимально согнута в колене, подошва на перекладине на уровне пояса. 
10. И.П. стойка спиной к стенке, правая нога максимально согнута в колене, носок закреплен на перекладине на уровне пояса. 
11. И.П. сед лицом к стенке, руки на перекладине. Перекаты на ногах вправо-влево. Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону.
12. И.П. стойка лицом к стенке на некотором расстоянии. Держась руками за перекладину, наклоняем тело вперед под углом 45 градусов к полу и растягиваем поочередно мышцы голени. Выполняем упражнение по 30 секунд на каждую ногу.

	

18мин
















8 мин


















	Показать технику выполнения опорного прыжка с разбега. Разобрать фазы прыжка. Разбежаться с 5-6 метров оттолкнуться перед мостиком толчковой ногой, на прыгнуть на мостик двумя ногами, заранее готовя руки к отталкиванию от коня, оттолкнуться от мостика вперед - вверх, поставить руки на гимнастического коня, в это время развести ноги. После толчка надо разогнуться, поднимая плечи и руки. Зафиксировав положение ноги, врозь прогнувшись, соединить ноги и приготовиться к приземлению. Перед приземлением ноги согнуть, самортизировать удар, руки поднять вперёд, вверх, в стороны.
 Поочередно округляем и прогибаем спину в грудном отделе позвоночника 
Выполняем 30 повторений

Прогибаемся в сторону от стенки. Тянем боковые мышцы тела. Выполняем 15 прогибов, после чего выполняем упражнение в другую сторону.

Стараемся делать максимальные плавные махи без рывков. Выполняем упражнение 30 раз.

Стараемся не отрывать поясницу от стенки. Выполняем упражнение 15 раз.

Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону.

Делаем 15 махов. 

Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону

Легкими покачиваниями растягиваем заднюю поверхность бедра. Выполняем упражнение по 30 секунд на каждую ногу.

Легкими покачиваниями растягиваем заднюю поверхность бедра. Выполняем упражнение по 30 секунд на каждую ногу.


	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
Домашнее задание: сгибание рук в упоре 
	1 мин
1 мин
	Следить за дисциплиной за обязательным соблюдением мер безопасности.




Гимнастика                  Урок № 45      11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1.Учёт  опорного прыжка.
2.Совершенствование упражнений на шведской стенке
3.Развитие прыгучести, координации движений
Тип урока: зачётный.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, козёл, подкидной мостик. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения в движении, перестроения в движении.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам при поворотах

	ОРУ с гимнастической палкой:
1. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-2-палку вверх, подняться на носки и потянуться, вдох; 3-4 - исходное положение, выдох. 
2. И. п - стойка ноги врозь, палка внизу. 1 - наклон вперед, руками коснуться пола, выдох; 2- исходное положение, вдох.  
3. И. п.- стойка ноги врозь, палка впереди, хват шире плеч. 1 - поворот туловища направо; 2- исходное положение; 3-4 -то же в левую сторону.  
4. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-4 - поднимая палку вперед, сесть на пол и вытянуть ноги; 5-8-встать.
5. И. п- стойка ноги вместе, палка горизонтально вверху. 1- правую ногу в сторону на носок, наклон вправо; 2 - исходное положение; 3-4 - то же в левую сторону.
6. И. п - лежа на груди, палка вверху (руки свободно лежат на полу). 1 - 2 - прогнуться, поднимая палку повыше, вдох; 3-4 – и. п, выдох. 
7. И. п - лежа на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. 1-2 - сгибая ногу вперед, провести ее между руками и палкой, выпрямить и опустить вниз (палка между ног); 3-4 – и. п.
8. И. п - о. с., палка на полу справа. Прыжки боком через палку, чередуя их с одним промежуточным прыжком на месте. 
9. После прыжков ходьба на месте.

	8 мин
6-8 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз

6-8 раз





10-12 раз


30 сек


30 сек
	
Тянемся вверх, руки прямые, подыматься на носках повыше.

Во время наклона ноги прямые, задание усложняется изменением ширины хвата. 


При поворотах плечевой пояс закрепить, ноги с места не сдвигать. Дыхание равномерное.


Плавно переходим в сед,  не касаясь руками и палкой пола.

При наклоне - выдох, при выпрямлении- вдох. 




Прогибаться сильнее, напрягать мышцы спины



Упражнение выполнять поочередно левой и правой ногой. Дыхание произвольное, не задерживать. 


Прыгать мягко, на носках. Прыжки через палку делать повыше, помогая движением рук. Дыхание равномерное. 


	Основная часть
	26мин
	

	1.Учёт опорного прыжка.
Юноши – прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см.
Девушки – прыжок боком с поворотом на 90 *(конь в ширину, высота 115 см)
2.Упражнения на шведской стенке:
1.И.П. стойка лицом к стенке, ноги на ширине плеч или чуть шире. Тело наклонено вперед под углом 90 градусов в полу. Средний хват руками за перекладину шведской стенки. Руки прямые на одной линии с телом.  
2. И.П. стойка правым боком к стенке, ноги вместе. Левой рукой хват за перекладину на уровне затылка или чуть выше, правой рукой хват за перекладину на уровне пояса.
3. И.П. вис лицом к стенке. Махи прямых ног в сторону от стенки. 
4. И.П. вис спиной к стенке. Выполняем раскачивания в стороны. Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону.
5. И.П. вис спиной к стенке. Поднимаем согнутые ноги вверх, тянемся коленями к груди. 
6. И.П. вис спиной к стенке. Ноги согнуты в коленях. Делаем скручивание, стараясь дотянуться коленями до стенки. 
7. И.П. Стойка правым боком к стенке, ноги вместе. Махи правой ноги вперед-назад, тоже самое делаем в другую сторону. 
 8. И.П. стойка лицом к стенке, ноги на ширине плеч. Махи ногами вправо-влево поочередно каждой ногой.
 9. И.П. стойка лицом к стенке, правая нога максимально согнута в колене, подошва на перекладине на уровне пояса. 
10. И.П. стойка спиной к стенке, правая нога максимально согнута в колене, носок закреплен на перекладине на уровне пояса. 
11. И.П. сед лицом к стенке, руки на перекладине. Перекаты на ногах вправо-влево. Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону.
12. И.П. стойка лицом к стенке на некотором расстоянии. Держась руками за перекладину, наклоняем тело вперед под углом 45 градусов к полу и растягиваем поочередно мышцы голени. 

	

18мин
















8 мин


















	Объяснить технику выполнения опорного прыжка с разбега. Разобрать фазы прыжка. Разбежаться с 5-6 метров оттолкнуться перед мостиком толчковой ногой, на прыгнуть на мостик двумя ногами, заранее готовя руки к отталкиванию от коня, оттолкнуться от мостика вперед -вверх, поставить руки на гимнастического коня, в это время развести ноги. После толчка надо разогнуться, поднимая плечи и руки. Зафиксировав положение ноги, врозь прогнувшись, соединить ноги и приготовиться к приземлению. Перед приземлением ноги согнуть, самортизировать удар, руки поднять вперёд, вверх, в стороны.
 Поочередно округляем и прогибаем спину в грудном отделе позвоночника 
Выполняем 30 повторений

Прогибаемся в сторону от стенки. Тянем боковые мышцы тела. Выполняем 15 прогибов, после чего выполняем упражнение в другую сторону.

Стараемся делать максимальные плавные махи без рывков. Выполняем упражнение 30 раз.

Стараемся не отрывать поясницу от стенки. Выполняем упражнение 15 раз.

Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону.

Делаем 15 махов. 

Выполняем упражнение по 15 раз в каждую сторону

Легкими покачиваниями растягиваем заднюю поверхность бедра. Выполняем упражнение по 30 секунд на каждую ногу.

Легкими покачиваниями растягиваем заднюю поверхность бедра. Выполняем упражнение по 30 секунд на каждую ногу.



Выполняем упражнение по 30 секунд на каждую ногу

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
Домашнее задание: сгибание рук в упоре 
	1 мин
1 мин
	Следить за дисциплиной за обязательным соблюдением мер безопасности.





Гимнастика                  Урок № 46-47-48     11 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.    1. Совершенствование лазания по канату.
2.Совершенствование упражнений на кольцах.
3. Развитие силы, ловкости, координации.
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, козёл гимнастический, канат
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения в движении повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам при поворотах

	ОРУ с гимнастической палкой:
1. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-2-палку вверх, подняться на носки и потянуться, вдох; 3-4 - исходное положение, выдох. 
2. И. п - стойка ноги врозь, палка внизу. 1 - наклон вперед, руками коснуться пола, выдох; 2- исходное положение, вдох.  
3. И. п.- стойка ноги врозь, палка впереди, хват шире плеч. 1 - поворот туловища направо; 2- исходное положение; 3-4 -то же в левую сторону.  
4. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-4 - поднимая палку вперед, сесть на пол и вытянуть ноги; 5-8-встать.
5. И. п- стойка ноги вместе, палка горизонтально вверху. 1- правую ногу в сторону на носок, наклон вправо; 2 - исходное положение; 3-4 - то же в левую сторону.
6. И. п - лежа на груди, палка вверху (руки свободно лежат на полу). 1 - 2 - прогнуться, поднимая палку повыше, вдох; 3-4 – и. п, выдох. 
7. И. п - лежа на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. 1-2 - сгибая ногу вперед, провести ее между руками и палкой, выпрямить и опустить вниз (палка между ног); 3-4 – и. п.
8. И. п - о. с., палка на полу справа. Прыжки боком через палку, чередуя их с одним промежуточным прыжком на месте. 
9. После прыжков ходьба на месте
	8 мин
6-8 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз

6-8 раз





10-12 раз


30 сек


30 сек
	Тянемся вверх, руки прямые, подыматься на носках повыше.

Во время наклона ноги прямые, задание усложняется изменением ширины хвата. 


При поворотах плечевой пояс закрепить, ноги с места не сдвигать. Дыхание равномерное.


Плавно переходим в сед,  не касаясь руками и палкой пола.

При наклоне - выдох, при выпрямлении- вдох. 




Прогибаться сильнее, напрягать мышцы спины



Упражнение выполнять поочередно левой и правой ногой. Дыхание произвольное, не задерживать. 


Прыгать мягко, на носках. Прыжки через палку делать повыше, помогая движением рук. Дыхание равномерное. 


	Основная часть
	26 мин
	

	 1.Совершенствование лазание по канату:
-  в три приёма,
-в два,
- по двум канатам,
- без помощи ног.
 2. Упражнения на кольцах:
Юноши- подтягивания в висе, выкрут в висе, вис согнувшись, вис прогнувшись, раскачивание в висе, держание угла в упоре и висе, соском в выкруте назад.

3.Развитие силы на гимнастической скамейке.

1) - Сгибание и разгибание рук в упоре сзади от гимнастической скамейки, ноги прямые. Мальчики – 30 раз, девочки – 15 раз
2) - Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от скамейки. Мальчики – 40 раз, девочки – 20 раз.
3) - Сидя на скамейке, поднимание прямых ног максимально вверх и опускание на касаясь пола. Мальчики – 30 раз, девочки – 20 раз.
4) - Сидя на скамейке, наклон к ногам. Носки на себя, руки выносить за пределы ног. Мальчики – 30 раз, девочки –15раз. 
5) - Встать лицом к скамейке. Руки касаются скамейки. Поочерёдное перешагивание через скамейку. Мальчики и девочки – 25 раз.

6) - Приседание на двух. Руками держаться за скамейку. Мальчики и девочки – 30 раз.

7) - Ходьба через скамейку. Лицом туда, спиной обратно. Мальчики и девочки – 30 раз.

	
10 мин









10 мин





10 мин







6 мин







	Правильно охватываем канат ногами, крепко держимся руками за канат, подтягиваем ноги под себя, делаем захват и выпрямляемся.

Выполняются обычным хватом и специфичным для колец глубоким хватом. При глубоком хвате опорная часть кольца проходит по ладони от основания указательного пальца к локтевой кости. Глубокий хват существенно облегчает выполнение силовых упражнений.

Руки сгибаем полностью, опускаемся вниз, касаемся бедрами пола.


Руки сгибаем до угла 90гр, касаемся грудью скамейки, туловище ноги прямая линия.
Ноги прямые носки оттянуты, тянемся как можно выше вверх.


Наклоняемся как можно ниже ноги в коленях не сгибать, тянем мышцы.


Ногу поднимаем выше скамейки, спокойно перешагиваем вперёд и назад.


Ноги сгибаем полностью, полный присед.



Перешагиваем через скамейку повыше, правильно дышим.






	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. Домашнее задание: сгибание рук в упоре 20-40 раз.

	1 мин

1 мин
	Напомнить о самостоятельных занятиях.





Гимнастика                  Урок № 49     11 класс
Цель: Оценить способности учащихся в лазании по канату.
Задачи урока.    1. Учёт лазания по канату.
2.Совершенствование упражнений на кольцах.
3. Развитие силы, ловкости, координации.
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, козёл гимнастический, канат
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	Построение, рапорт приветствие, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдаёт учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	2. Строевые упражнения в движении повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам при поворотах

	ОРУ с гимнастической палкой:
1. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-2-палку вверх, подняться на носки и потянуться, вдох; 3-4 - исходное положение, выдох. 
2. И. п - стойка ноги врозь, палка внизу. 1 - наклон вперед, руками коснуться пола, выдох; 2- исходное положение, вдох.  
3. И. п.- стойка ноги врозь, палка впереди, хват шире плеч. 1 - поворот туловища направо; 2- исходное положение; 3-4 -то же в левую сторону.  
4. И.п - стойка ноги вместе, палка внизу. 1-4 - поднимая палку вперед, сесть на пол и вытянуть ноги; 5-8-встать.
5. И. п- стойка ноги вместе, палка горизонтально вверху. 1- правую ногу в сторону на носок, наклон вправо; 2 - исходное положение; 3-4 - то же в левую сторону.
6. И. п - лежа на груди, палка вверху (руки свободно лежат на полу). 1 - 2 - прогнуться, поднимая палку повыше, вдох; 3-4 – и. п, выдох. 
7. И. п - лежа на спине, палка внизу, хват на ширине плеч. 1-2 - сгибая ногу вперед, провести ее между руками и палкой, выпрямить и опустить вниз (палка между ног); 3-4 – и. п.
8. И. п - о. с., палка на полу справа. Прыжки боком через палку, чередуя их с одним промежуточным прыжком на месте. 
9. После прыжков ходьба на месте
	8 мин
6-8 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз


10-12 раз

6-8 раз





10-12 раз


30 сек


30 сек
	Тянемся вверх, руки прямые, подыматься на носках повыше.

Во время наклона ноги прямые, задание усложняется изменением ширины хвата. 


При поворотах плечевой пояс закрепить, ноги с места не сдвигать. Дыхание равномерное.


Плавно переходим в сед, не касаясь руками и палкой пола.

При наклоне - выдох, при выпрямлении- вдох. 




Прогибаться сильнее, напрягать мышцы спины



Упражнение выполнять поочередно левой и правой ногой. Дыхание произвольное, не задерживать. 


Прыгать мягко, на носках. Прыжки через палку делать повыше, помогая движением рук. Дыхание равномерное. 


	Основная часть
	26 мин
	

	 1.Учёт лазание по канату:
-  в три приёма,
-в два,
- по двум канатам,
- без помощи ног.
 2. Упражнения на кольцах:
Юноши- подтягивания в висе, выкрут в висе, вис согнувшись, вис прогнувшись, раскачивание в висе, держание угла в упоре и висе, соском в выкруте назад.

3.Развитие силы на гимнастической скамейке.

1) - Сгибание и разгибание рук в упоре сзади от гимнастической скамейки, ноги прямые. Мальчики – 30 раз, девочки – 15 раз
2) - Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от скамейки. Мальчики – 40 раз, девочки – 20 раз.
3) - Сидя на скамейке, поднимание прямых ног максимально вверх и опускание на касаясь пола. Мальчики – 30 раз, девочки – 20 раз.
4) - Сидя на скамейке, наклон к ногам. Носки на себя, руки выносить за пределы ног. Мальчики – 30 раз, девочки –15раз. 
5) - Встать лицом к скамейке. Руки касаются скамейки. Поочерёдное перешагивание через скамейку. Мальчики и девочки – 25 раз.

6) - Приседание на двух. Руками держаться за скамейку. Мальчики и девочки – 30 раз.

7) - Ходьба через скамейку. Лицом туда, спиной обратно. Мальчики и девочки – 30 раз.

	
8 мин




8 мин





10 мин














	Оценить способности каждого учащегося на оценку. 



Выполняются обычным хватом и специфичным для колец глубоким хватом. При глубоком хвате опорная часть кольца проходит по ладони от основания указательного пальца к локтевой кости. Глубокий хват существенно облегчает выполнение силовых упражнений.

Руки сгибаем полностью, опускаемся вниз, касаемся бедрами пола.


Руки сгибаем до угла 90гр, касаемся грудью скамейки, туловище ноги прямая линия.
Ноги прямые носки оттянуты, тянемся как можно выше вверх.


Наклоняемся как можно ниже ноги в коленях не сгибать, тянем мышцы.


Ногу поднимаем выше скамейки, спокойно перешагиваем вперёд и назад.


Ноги сгибаем полностью, полный присед.


Перешагиваем через скамейку повыше, правильно дышим.




	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
Домашнее задание приседания  20-45 раз
	1 мин

1 мин
	Озвучить оценки за выполнение норматива лазание по канату. Подведение итогов первого полугодия.





Спортивные игры (баскетбол) Урок № 50                   11 класс
 Тема: Освоение приёмов и передвижений.
Задачи: 1. Инструктаж № 3. Техника безопасности на уроках  баскетбола. 
Теоретические сведения: Первая помощь при травмах.
2.Совершенствование приёмов, передвижений, остановок.
3.Совершенствование бросков и передач.
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	15 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Инструктаж №3 Техника безопасности на уроках спортивных игр «Баскетбол».
Теоретические сведения: Первая помощь при травмах.
Рассказать детям, какие травмы возможны во время игры баскетбол. Как оказывать первую помощь

3.Строевые упражнения в движении:
Повороты в движении налево, направо, кругом.
4. ОРУ – на месте со скакалкой.

· 1.И. п. – ноги врозь, скакалка в опущенных руках 
1. Руки вверх, подняться на носки, прогнуться.
2. И. п.
2.И. п. – ноги врозь, скакалка за головой, концы скакалки в руках.
1. Поворот налево, левую руку выпрямить, скакалка на уровне плеч.
2. И. п.
3. То же, но в другую сторону.
4. И. п.
3. И. п. – ноги врозь, скакалка перед собой на уровне плеч.
1. Поворот туловища влево.
2. И. п.
3. – 4. То же, вправо.
4.И. п. – стоя на скакалке ноги врозь, держим скакалку за концы.
1. Наклон вперёд, руки назад.
2. И. п.
5.И. п. – широкая стойка ноги врозь, скакалка, сложенная вдвое за головой.
1. Наклон вперёд, скакалка вперёд.
2. Наклон вниз, скакалка вниз.
3. Наклон вперёд, скакалка вперёд.
4. И. п.
6.И. п. – стоя ноги вместе, скакалка сложена вчетверо за спиной в опущенных руках.
1 – 3. Наклон туловища вперёд, руки назад – вверх до предела.
4- И. п.
7.Прыжки через скакалку.
8. Упражнения на осанку:
- ходьба по кругу на носках, руки за спину прогнуться.
- руки за голову, ходьба на пятках.


	1 мин


1 мин




2мин


3 мин


8 мин

6-8 раз




8-10 раз




8-10 раз




8-10 раз


8-10 раз





8-10 раз



8-10 раз




30 сек
1 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Довести до каждого учащегося соблюдение мер безопасности на уроках спортивных игр в зале под роспись.
Объяснить, что запрещено (серьги, ногти, цепочки, заколки из металла).


Добиваться правильного выполнения совместных действий.



Руки прямые тянемся вверх как можно выше, поднимаемся на носках.



Поворот в сторону осуществляем , как можно шире, крепко держим скакалку.





Руки параллельно полу, поворот с большей амплитудой.


Наклоняться, как можно ниже, руки прямые тянем дальше назад.



Прогибаемся сильнее, спина прогнута, мышцы напряжены.





При наклоне напрягаем мышцы спины, прогибаемся, руки идут вверх как можно дальше.


Прыжки выполняем свободно, высоко не выпрыгивая.

Восстанавливаем дыхание, напрягаем и расслабляем позвоночник.

	Основная часть
	23 мин
	

	
1. Совершенствование передвижений, остановок:
- передвижения со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд, змейкой.
 -  различные виды остановок:
 - прыжком на две ноги; 
- в два шага;
 - передвижения с сопротивлением. 


 2.Совершенствование бросков.
- бросок двумя руками от головы с места и в прыжке,
- бросок с угла площадки,
- бросок с сопротивлением защитника,
- бросок после передачи на ход.


3. Игра «Баскетбол»
	
5 мин










8 мин







10 мин
	
 Разобрать с детьми технику передвижений в стойках защитника и нападающего.
 Передвигаться на полусогнутых ногах, выполнять плавные пружинистые движения.
Внимательно слушать сигналы учителя.
При выполнении поворотов  и разворотов правильно ведём мяч возле правой или левой стопы

Следить за техникой броска, мяч ударяется в щит, уже на излёте теряя скорость, траектория по высокой дуге.
Перед защитником обязательно выпрыгнуть вверх.
После ловли мяча обязательно ударить мяч в пол
Следить за соблюдением правил игры.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжок на препятствие высота 70 см 15-20 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Напомнить о соблюдении мер безопасности на уроках.
Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить.






Спортивные игры (баскетбол) Урок № 51-52                 11 класс
 Тема: Освоение техники защиты.
Задачи:  1.Совершенствование стоек игрока, передвижений, ведение мяча, остановок.
2.Освоение техники личной защиты, позиционная защита.
2. Развитие быстроты, ловкости, координации движений.
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока

2.Строевые упражнения в движении:
  Перестроение из колоны по одному в колону по два, по три.


3. ОРУ – в движении.
Ходьба по кругу:
1.Круговые движения руками вперёд, назад.
2. Рывки согнутыми руками перед грудью.
3.Рывки прямыми руками
4.Обратная мельница
5.Выпад правой  вперёд поворот туловища в право и наоборот.
6. Ходьба в полунаклоне, в  полном присяде.
7.Бег по кругу правым, левым боком.
8. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
9.Прыжковая подготовка, прыжки
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки.
- бег с ускорением.

10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку.
	1 мин


3 мин




	8 мин

30 сек
30сек
         30 сек

30 сек
30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
30 сек

1.30 мин




1 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
 Добиваться чёткого исполнения перестроений.



Следить за соблюдением дистанции.
Спина прямая, круговые движения выполнять  с большой амплитудой.
Руки согнуты в локтях параллельно полу, лопатки сводятся сзади.
Одна рука выполняет движение вперёд, другая назад.
Выполняя выпад, туловище поворачиваем в сторону выпада как можно дальше.
Передвижения в полуприсяде,  руки за головой, руки вперёд перед собой.
Соблюдаем дистанцию, шаг делаем шире, бедро поднимаем как можно выше, голень захлёстываем с максимальной быстротой.
Отталкиваемся как можно выше вверх, колено под углом 90 градусов.
Выполняем глубокий вдох и продолжительный выдох. Спину держим прямо, идём на носках, пятках, наружной и внутренней части стопы.

	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Совершенствование стоек игрока:
- передвижение в стойке защитника,
- передвижение с сопротивлением защитник, нападающий,
- остановка прыжком перед защитником; - в два шага;
- вырывание и выбивание мяча.
Сочетание приёмов:
- ведение мяча с передачей партнёру,
- ведение с обводкой стоек и броском после двух шагов,
- ведение и бросок в прыжке,
Ведение и бросок с сопротивлением.


 
 
2.Освоение личной и зонной защиты:
- защита с сопротивление защитник, нападающий,
- вырывание и выбивание мяча,
- расстановка по позициям, разбор игроков.
- индивидуальная игра с каждым.

3. Игра «Баскетбол » с позиционной защитой
	
8 мин







8 мин















10 мин
	
Отрабатывать передвижения по площадке в разных стойках обратить внимание на работу ног, колени полусогнуты, выполнять плавные пружинистые движения ног.
Защитник в позиции цилиндра стоит на месте.
При остановке прыжком приземляемся на две стопы одновременно, в два шага поочередно.
Мяч передавать точно в руки партнёру. Обводя стойки, ведём мяч, дальней рукой закрывая корпусом. Выполняя бросок обязательно смотреть на щит, бросок выполнять плавно с вращением мяча.

Отрабатывать защитные действия с персональным игроком. Следить за зонной расстановкой в защите.




Ориентируемся на командные действия. Разбор игроков по позициям зонной расстановкой. Удержание персонального игрока.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх 30-35 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят











Спортивные игры (баскетбол) Урок № 53-54               11 класс
 Тема: Освоение техники нападения.
Задачи: 1.Совершенствование ловли и передачи мяча в движении.
2. Отработка позиционного нападения.
3. Развитие быстроты, ловкости, координационных способностей.
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения из одной колоны в две, в три. 

3. ОРУ – с медицин болом
1. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вниз, мяч в руках; 1 - поднять руки до уровня груди; 2 - поднять руки вверх; 3 - опустить руки до уровня груди; 4 - и.п.
2. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; 1,2 - наклон туловища вправо (влево); 3, 4 - и.п.
3. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; круговые вращения туловищем в разные стороны.
4. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; 1 - наклониться, не сгибая коленей, коснуться мячом пола; 2 - коснуться мячом пола за спиной; 3 - коснуться мячом пола перед собой; 4 - и.п.
5. И.п. - о.с. руки в стороны, мяч в одной руке; 1 - поднять руки вверх, переложить мяч из одной руки в другую; 2 - опустить руку с мячом в сторону.
6. И.п. - о.с. руки в стороны, мяч в одной руке; 1 - подбросив мяч вверх, поймать его другой рукой; 2 - то же в другую сторону.
7. И.п. - присед, мяч в согнутых руках перед грудью; 1 - прыжок в приседе в правую сторону; 2 - и.п.; 3 - то же в левую сторону; 4 - и.п.
8. И.п. - сед ноги врозь, руки с мячом вперед; 1 - поворот туловища вправо; 2 - и.п.; 3 - то же влево; 4 - и.п.
9. Прыжки, мяч в руках (на правой, на левой, на двух).
	1 мин


3 мин



8 мин
1 мин



1 мин


1 мин


1 мин





1 мин



30 сек



 1 мин



1 мин


30 сек
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
 Добиваться чёткого исполнения перестроений. 



Крепко держать мяч, спину держим прямо, не прогибаясь, приподнимаемся на носочках вверх.

При наклонах тянемся, как можно ниже в сторону наклона.

Движения туловища выполнять с большой амплитудой, тянемся в сторону поворота.

При наклонах ноги в коленях не сгибать, наклоняемся, как можно ниже.


Напрягать мышцы рук удерживать мяч  параллельно полу.



Стараемся сразу ловить мяч.



Выполнять прыжки на носочках, крепко удерживаем мяч.

При поворотах вправо, влево мяч держать параллельно полу.

Выпрыгиваем вверх, как можно выше.

	Основная часть
	26 мин
	

	1. Совершенствование ловли и передачи мяча в движении:
-  двумя руками  от груди   в движении,
- с отскоком от пола,
- одной рукой от плеча.
- двумя из-за головы,
- одной рукой с сопротивлением.
Ведение мяча с сопротивлением защитника,
- ведение мяча челноком,
- ведение с обводкой и броском.

 2. Освоение позиционного нападения:
- командный вход в зону,
- расстановка по позициям,
- быстрый прорыв; через центр, через фланг. 


3.Зачёт «Стойки игрока»




4. Игра «Баскетбол» с зонным нападением.
	
8 мин










8 мин











10 мин
	Добиваться правильного выполнения технических действий.
Следить за тем, чтобы мяч, при передаче, летел параллельно полу, точно в руки напарнику, правильно ставить кисти рук при приёме мяча.
Следить за правильным положением туловища, ног, за работой рук, кисти. 
Добиваться точности передач.
Учить двигаться на месте.


Ориентируемся на командные действия. Вход в чужую зону с зонной расстановкой. Добиваться точности передач и быстрому  движению мяча.
Быстрый отрыв в случае убегания одного игрока вперёд.

Оценить способности учащихся во время выполнения игровых действий.


Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча.
Ориентируемся на командные действия. Вход в чужую зону с зонной расстановкой. Добиваться точности передач и быстрому  движению мяча.



	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх с места 30 - 35 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Озвучить оценки учащимся за изучение пройденного материала.









Спортивные игры (баскетбол) Урок № 55 - 56                   11 класс
 Тема: Освоение защитных действий.
Задачи: 1. Совершенствование  ведения, остановок, бросков мяча.
2.Отработка личной и зонной защиты.
3. Развитие быстроты, ловкости, координационных способностей.
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении: 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре.


3. ОРУ – с медицин болом
1. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вниз, мяч в руках; 1 - поднять руки до уровня груди; 2 - поднять руки вверх; 3 - опустить руки до уровня груди; 4 - и.п.
2. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; 1,2 - наклон туловища вправо (влево); 3, 4 - и.п.
3. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; круговые вращения туловищем в разные стороны.
4. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; 1 - наклониться, не сгибая коленей, коснуться мячом пола; 2 - коснуться мячом пола за спиной; 3 - коснуться мячом пола перед собой; 4 - и.п.
5. И.п. - о.с. руки в стороны, мяч в одной руке; 1 - поднять руки вверх, переложить мяч из одной руки в другую; 2 - опустить руку с мячом в сторону.
6. И.п. - о.с. руки в стороны, мяч в одной руке; 1 - подбросив мяч вверх, поймать его другой рукой; 2 - то же в другую сторону.
7. И.п. - присед, мяч в согнутых руках перед грудью; 1 - прыжок в приседе в правую сторону; 2 - и.п.; 3 - то же в левую сторону; 4 - и.п.
8. И.п. - сед ноги врозь, руки с мячом вперед; 1 - поворот туловища вправо; 2 - и.п.; 3 - то же влево; 4 - и.п.
9. Прыжки, мяч в руках (на правой, на левой, на двух).
	1 мин


3 мин



8 мин

1 мин



1 мин


1 мин


1 мин




1 мин



30 сек



 1 мин



30 сек


30 сек
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться чёткого и правильного выполнением  перестроений. Обратить внимание на работу рук. 

Крепко держать мяч, спину держим прямо, не прогибаясь, приподнимаемся на носочках вверх.

При наклонах тянемся, как можно ниже в сторону наклона.

Движения туловища выполнять с большой амплитудой, тянемся в сторону поворота.

При наклонах ноги в коленях не сгибать, наклоняемся, как можно ниже.


Напрягать мышцы рук удерживать мяч  параллельно полу.



Стараемся сразу ловить мяч.



Выполнять прыжки на носочках, крепко удерживаем мяч.

При поворотах вправо, влево мяч держать параллельно полу.

Выпрыгиваем вверх, как можно выше.



	Основная часть
	26 мин
	

	 1.Совершенствование ведения, остановок, бросков мяча.
- ведение с обводкой стоек и броском в кольцо в колоннах,
- ведение с передачей в отрыв,
 - ведение мяча с броском и подбором мяча с линии штрафного броска,
- бросок мяча с сопротивлением защитника.
Передачи мяча:
- в треугольниках.
- квадрате одним и двумя мячами,
- отработка передач восьмерка.
 



2.Освоение личной и зонной защиты:
- защита с сопротивление защитник, нападающий,
- вырывание и выбивание мяча,
- расстановка по позициям, разбор игроков.
- индивидуальная игра с каждым.

3. Игра «Баскетбол» с зонной  защитой.

	8 мин








6 мин















14  мин
	Добиваться правильного выполнения технических действий.
Обратить внимание на работу кисти, правильное движение сверху,  вниз.
При остановках следить за постановкой стоп. Следить за тем, чтобы при обводке мяч уводился на дальнюю руку от соперника

Добиваться правильного выполнения  технических приёмов.
Следить за тем, чтобы мяч, при передаче, летел параллельно полу, точно в руки напарнику, правильно ставить кисти рук при приёме мяча.
Постоянно двигаться не стоять на месте.
  Отрабатывать защитные действия с персональным игроком. Следить за зонной расстановкой в защите.





Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча. Ориентируемся на командные действия. Разбор игроков по позициям зонной расстановкой. Удержание персонального игрока.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх с места 30-35 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят









Спортивные игры (баскетбол) Урок № 57-58                   11 класс
Тема: Освоение бросков и передач.
Задачи: 1. Совершенствование  передвижений и остановок 
2.Совершенствование передач и бросков мяча.
3. Развитие быстроты, ловкости, координационных способностей
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре.

3. ОРУ – с гимнастической палкой.
 1.И. п. – о. с., палка внизу. 1 – палка на грудь; 2 – палку вперед, подняться на носки и потянуться; 3 – палку на грудь; 
4 – и. п. 
2. И. п. – то же. 1 – выпад вправо, палку вертикально к правому плечу (левая рука согнута, правая вверх); 2 – 3 – два пружинящих наклоны влево; 4 – и. п.; 
3. И. п. – широкая стойка, палка за головой (на лопатках). 1 – поворот туловища влево; 2 – поворот туловища вправо 
 4. И. п. – ноги вместе, палка за спиной под локтями. 1 – присесть, колени врозь, спина прямая; 2 – встать, пружинящий наклон вперед; 3 – выпрямляясь, присесть; 4 – встать.
5. И. п. – стойка на коленях, палка вертикально за спиной прижата к туловищу. 1 – 2 – наклон назад, спина прямая; 3 – 4 – и. п.
6. И. п. – палка вверху. 1 – палка вперед, мах правой до касания палки; 2 – и. п.; 3 – 4 – то же левой ногой.
7. И. п. – палка вертикально на земле, опираясь обеими руками о верхний конец. 1 – 2 – поднимая правую ногу назад и наклоняясь вперед равновесие на левой; 3 – дополнительный мах правой назад; 4 – выпрямиться в и. п.; 5 – 8 – то же левой ногой.
8. И. п. – палка сбоку на земле, прыжки на двух через палку, боком влево и вправо, с поворотами, прямо вперед и назад.

	1 мин


3 мин


8 мин
5-6 раз



6-8 раз в каждую сторону

12-16 раз




10-12 раз



8-12 раз



10-12 раз


6-10 раз








30 прыжков
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться чёткого и правильного выполнением перестроений. 


Спина прямая. Руки прямые поднимаемся на носках как можно выше.

Выпад  вправо,  левую ногу при этом не отрывать от пола тянем мышцы бедра.


Повороты осуществлять как можно глубже, тянемся за палкой.


Приседая, стопу не отрываем от пола, удерживаем равновесие.




Наклоняемся по возможности как можно ниже назад, спину держим прямо.

Махи ногами  выполнять, как можно выше.

Держим крепко палку, прогибаясь, ногу тянем выше назад вверх.





Прыгаем через палку выше, при этом удерживаем равновесие.

	Основная часть
	26 мин
	

	 1.Совершенствование передвижений и остановок
- ведение мяча с разным  отскоком,
- с сопротивлением в парах.
 - отработка остановки прыжком;
- отработка остановки в два шага;


 2. Отработка техники передач мяча:
 - выполнить передачу и ловлю мяча в парах, треугольниках.
 - двумя руками от груди в движении,
 - одной рукой от плеча в движении, 
- из-за головы. 
 Отработка бросков мяча после ведения.
- ведение мяча с обводкой стоек и броском сбоку от щита,
- ведение мяча под углом и броском с линии штрафного броска.
 




3. Игра «Баскетбол» с зонной защитой
	6 мин







10 мин















10 мин
	Добиваться правильного выполнения технических действий.
Обратить внимание на работу кисти, правильное движение сверху,  вниз.
При остановках следить за постановкой стоп, нельзя отрывать от пола опорную ногу.


Добиваться правильного выполнения  технических приёмов.
Следить за тем, чтобы мяч, при передаче, точно в руки партнёру, правильно ставить кисти рук при приёме мяча, вовремя сгибать в локтях.
Учить детей постоянно двигаться не стоять на месте.
Следить за тем, чтобы при обводке стоек мяч уводился на дальнюю руку от стойки. Объяснить что такое траектория полета мяча, зачем нужно вращать мяч и в какую сторону.

Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча. Ориентируемся на командные действия. Разбор игроков по позициям зонной расстановкой. Удержание персонального игрока. 


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – приседания на двух  25-35 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят









Спортивные игры (баскетбол) Урок №  59-60                   11  класс
 Тема: Освоение бросков и передач.
Задачи: 1. Совершенствование ведения мяча и остановок. 
2.Совершенствование бросков мяча на месте и в движении.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения из одной колонны в две, три, в четыре.

3. ОРУ – с медицин болом
1. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вниз, мяч в руках; 1 - поднять руки до уровня груди; 2 - поднять руки вверх; 3 - опустить руки до уровня груди; 4 - и.п.
2. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; 1,2 - наклон туловища вправо (влево); 3, 4 - и.п.
3. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; круговые вращения туловищем в разные стороны.
4. И.п. - ноги на ширине плеч, руки вверх, мяч в руках; 1 - наклониться, не сгибая коленей, коснуться мячом пола; 2 - коснуться мячом пола за спиной; 3 - коснуться мячом пола перед собой; 4 - и.п.
5. И.п. - о.с. руки в стороны, мяч в одной руке; 1 - поднять руки вверх, переложить мяч из одной руки в другую; 2 - опустить руку с мячом в сторону.
6. И.п. - о.с. руки в стороны, мяч в одной руке; 1 - подбросив мяч вверх, поймать его другой рукой; 2 - то же в другую сторону.
7. И.п. - присед, мяч в согнутых руках перед грудью; 1 - прыжок в приседе в правую сторону; 2 - и.п.; 3 - то же в левую сторону; 4 - и.п.
8. И.п. - сед ноги врозь, руки с мячом вперед; 1 - поворот туловища вправо; 2 - и.п.; 3 - то же влево; 4 - и.п.
9. Прыжки, мяч в руках (на правой, на левой, на двух).

	1 мин


3 мин


8 мин
1 мин



1 мин


1 мин


1 мин





1 мин



1 мин



 1 мин



30 сек


30 сек



	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.

Добиваться чёткости и слаженности  перестроений. Следить за правильностью номеров.

Крепко держать мяч, спину держим прямо, не прогибаясь, приподнимаемся на носочках вверх.


При наклонах тянемся, как можно ниже в сторону наклона.

Движения туловища выполнять с большой амплитудой, тянемся в сторону поворота.

При наклонах ноги в коленях не сгибать, наклоняемся, как можно ниже.


Напрягать мышцы рук удерживать мяч  параллельно полу.



Стараемся сразу ловить мяч.



Выполнять прыжки на носочках, крепко удерживаем мяч.


При поворотах вправо, влево мяч держать параллельно полу.

Выпрыгиваем вверх, как можно выше

	Основная часть
	26 мин
	

	1.Отработка ведения мяча и остановок в движении.
- ведение мяча с разным  отскоком,
- с сопротивлением в парах.
- ведение с передачей в тройках,
- ведение с разворотами,
- ведение с обводкой.
 - остановка прыжком;
- в два шага;


 2.  Отработка бросков мяча с места и после ведения.
- броски мяча в кольцо с места с разных точек,
- сбоку от щита,
- с угла площадки,
- штрафной бросок.
 - броски после ведения в прыжке, по центру и с боку.

3. Игра «Баскетбол» с зонной защитой






4.Зачёт Ловля и передача мяча в парах.
	6 мин









5 мин










15 мин
	Добиваться правильного выполнения технических действий.
Обратить внимание на работу кисти, правильное движение сверху,  вниз.
При остановках следить за постановкой стоп, опорную ногу не отрывать от пола.




Учить детей постоянно двигаться не стоять на месте.
Следить за траекторией  полета мяча, зачем нужно вращать мяч и в какую сторону.
Добиваться точности броска, следить за движением кисти.




Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча. Ориентируемся на командные действия. Разбор игроков по позициям зонной расстановкой. Удержание персонального игрока. 

Оценить способности учащихся во время игры.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – приседания на двух 20-40 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Озвучить оценки учащимся.










Спортивные игры (баскетбол) Урок № 61                  11 класс
 Тема: Освоение бросков.
Задачи: 1. Совершенствование различных сочетаний ведения мяча
 2 Совершенствование   бросков мяча.
3. Совершенствование позиционной защиты.
4. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения  в движении:
Повороты налево, направо, кругом в движении


3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
3. Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
4.Ходьба с рывками прямых рук.
5.Бег по кругу.
6.Бег правым, левым боком.
7. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
8.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
9. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


3 мин




	8 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин


1 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться слаженности действий при выполнении поворотов, обратить внимание на движения рук.



Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	 1.Совершенствование различных сочетаний ведения мяча:
- с обводкой стоек,
- с обводкой защитника.
- на скорость,
- челноком, чередуя руки.

2. Освоение техники бросков мяча:
- штрафной бросок;
- броски после ведения с обводкой стоек;
- броски мяча сбоку от щита.
- бросок в прыжке с сопротивлением,
-  бросок мяча в щит с подбором мяча от щита и добиванием.
 




3. Совершенствование Зонной защиты:
- расстановка по зонам,
- передвижение со своим игроком,
- персональная игра с соперником по позиции.



4. Двухсторонняя игра  «Баскетбол» с зонной защитой 
	

7  мин



7 мин








2 мин




10 мин
	Добиваться правильного отскока мяча, точно в кисть следить, чтобы мяч был всегда сбоку от стопы. Закрывать мяч корпусом от соперника, быстро осуществлять рывки вперёд, назад.

Следить за правильной постановкой ног и кистью во время выброса мяча, добиваться высокой траектории полёта мяча. Добиваться плавного броска и в одну точку на щите, в центр малого квадрата, при этом не забывать за вращением мяча на себя. Ноги должны выполнять пружинистые движения снизу вверх.




Следить за своевременным возвращением игроков в свою зону. Правильно выполнять расстановку в зоне для встречи соперника.



Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча



	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – приседания на двух с выпрыгиванием вверх 20- 40 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят













Спортивные игры (баскетбол) Урок № 62-63                   11 класс
 Тема: Освоение бросков и остановок.
Задачи: 1. Совершенствование   ведения мяча, остановка двумя шагами. 
2.Освоение  техники бросков мяча.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении: 
Повороты налево, направо, кругом в движении.


3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
3. Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
4.Ходьба с рывками прямых рук.
5.Бег по кругу.
6.Бег правым, левым боком.
7. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
8.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
9. Ходьба на восстановление дыхания и осанку


	1 мин


3 мин




8 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин

1 мин

1 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться чёткого выполнения поворотов. Обратить внимание на работу рук при разворотах. 


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

.

	Основная часть
	26 мин
	

	 1.  Совершенствование ведения мяча:
- ведение в движении с сопротивлением, 
- ведение мяча с обводкой стоек,
- ведение с разворотом,
- остановка прыжком после ведения.
 - передачи мяча в тройках,
-  передача в квадрате  восьмёрка.



2.  Совершенствование бросков мяча:
- броски после ведения с обводкой стоек;
- броски мяча сбоку от щита. 
- броски после передачи партнёра,
- броски с сопротивлением,
- штрафной бросок.
 	
Игровые задания защитника 2-2; 3-3; 4-4.
3. Двухсторонняя игра «Баскетбол» с позиционной защитой. 
 





	

8 мин







8 мин











	Следить за правильной работой защитника, постановкой корпуса при подходе соперника, отводом мяча на дальнюю руку от соперника.
Вести мяч рядом с опорной ногой. Приземляться на две ноги одновременно с остановкой.
Передавать мяч точно в руки своему партнёру

Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в центр малого  квадратика. 
Следить за вращением мяча.

Следить за своевременной  расстановкой по позиции в своей зоне. 
Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – приседание на двух с выпрыгиванием вверх  25-30 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить.
















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 64-65                   11 класс
Тема: Освоение бросков и остановок.
Задачи: 1.Совершенствование ведения, передачи мяча с обводкой, остановка двумя. 
2.Совешенствование бросков мяча, позиционная защита.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения из одной колонны в две, в три, в четыре.

3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
3. Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
4.Ходьба с рывками прямых рук.
5.Бег по кругу.
6.Бег правым, левым боком.
7. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
8.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
9. Ходьба на восстановление дыхания и осанку


	1 мин


3 мин


8 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



1мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться слаженных действий при перестроении, следить за движениями рук.


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

.

	Основная часть
	26 мин
	

	  1. Совершенствование ведения мяча:
- - ведение в движении с сопротивлением, 
- ведение мяча с обводкой стоек,
- ведение  с разворотом по сигналу,
- остановка прыжком после ведения.
Передачи:
- в тройках в движении с сопротивлением 3-2,
- в квадрате с сопротивлением 4-3.
 


2.  Совершенствование бросков мяча:
- броски после ведения с обводкой стоек;
- броски мяча сбоку от щита,
- броски после передачи партнёра,
- штрафной бросок,
- бросок с сопротивлением защитника,
- бросок двумя руками от головы после остановки.
 
3. Двухсторонняя игра «Баскетбол» с позиционной защитой.
 





4. Зачёт ведения мяча в разных стойках.
	

8 мин









8 мин








10 мин


	Следить за правильной работой защитника, постановкой корпуса при подходе соперника, отводом мяча на дальнюю руку от соперника.
Вести мяч рядом с опорной ногой. Приземляться на две ноги одновременно с остановкой.
Защитники должны забрать мяч у владеющего кто забрал меняются местами.




Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в малый квадратик. 
Добиваться точности броска. Учиться делать поправки самостоятельно.

Следить за своевременным возвращением защитников в свою зону и расстановкой по позиции, руки защитника подняты вверх.
Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча.

Оценить способности учащихся во время игровых действий, способы ведения мяча в различных стойках


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре лёжа 25-30 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Озвучить оценки учащимся за способности владеть мячом во время игры. 













Спортивные игры (баскетбол) Урок № 66-67                   11 класс
Тема: Освоение бросков и защитных действий. 
Задачи: 1. Совершенствование техники бросков мяча
2.Отработка действий в защите, и нападении. 
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Повороты налево, направо, кругом в движении.


3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
3. Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
4.Ходьба с рывками прямых рук.
5.Бег по кругу.
6.Бег правым, левым боком.
7. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
8.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
9. Ходьба на восстановление дыхания и осанку


	1 мин


3 мин




8 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин

1мин



1 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться слаженных действий в движении. Следить за правильным разворотом.




Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

.

	Основная часть
	26 мин
	

	
1.  Совершенствование бросков мяча:
- штрафной бросок,
- двумя руками от груди,
- двумя руками от головы
- броски мяча сбоку от щита после ведения,
- броски с сопротивлением защитника.


2. Совершенствование тактических действий в защите и нападении.
 Отработка позиционной защиты.
- расстановка в зоне защита нападение;
- отработка защитных действий в парах;
- защита с сопротивлением:
отработка позиционного нападения:
- вход в зону,
- расстановка в зоне,
- быстрый прорыв.



3. Двухсторонняя игра «Баскетбол».
 


	

8 мин







8 мин












мин
	
Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в малый квадратик. 
После ведения сбоку выполняя бросок попадать в уголок малого квадратика.
Следить за плавностью выполнения броска и вращением мяча.

Следить за своевременным возвращением защитников в свою зону и расстановкой по позиции, руки защитника подняты вверх.
Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча.
В нападении соблюдать слаженность совместных действий, быстро двигаться.
Во время отдавать длинную передачу в отрыв свободному игроку.

Добиваться соблюдения правил игры.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре от пола 25 - 30раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать допущенные игровые ошибки учащимися.















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 68-69                  11 класс
 Тема: Освоение бросков и защитных действий. 
Задачи:1. Совершенствование технических действий в защите  и нападении.
 2. Совершенствование бросков мяча.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения в движении из одной колонны в две, в три, в четыре.


3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
3. Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
4.Ходьба с рывками прямых рук.
5. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд. Другая назад
6.Бег по кругу.
7.Бег правым, левым боком.
8. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
9Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин


3мин




8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.

Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в движении.



Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.





	Основная часть
	26 мин
	

	   
1.Совершенствование тактических действий в защите и нападении.
 Отработка позиционной защиты.
- расстановка в зоне защита нападение;
- отработка защитных действий в парах;
- защита с сопротивлением:
Отработка позиционного нападения:
- нападение через заслон,
- вход в зону,
- расстановка в зоне,
- быстрый отрыв.


2. Совершенствование бросков мяча:
- штрафной бросок,
- бросок одной рукой от плеча после остановки,
- броски мяча сбоку от щита после ведения,
- броски с сопротивлением защитника.



3.Двухсторонняя игра «Баскетбол».
	
8 мин












8 мин









10 мин
	
Следить за своевременным возвращением защитников в свою зону и расстановкой по позиции, руки защитника подняты вверх.
Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча.
В нападении соблюдать слаженность совместных действий, быстро двигаться.
Во время отдавать длинную передачу в отрыв свободному игроку.

Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в малый квадратик. 
После ведения сбоку выполняя бросок попадать в уголок малого квадратика.
Следить за плавностью выполнения броска и вращением мяча.


Добиваться соблюдения правил игры.




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З сгибание рук в упоре лёжа 30-35  раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать допущенные ошибки в обороне и нападении.














Спортивные игры (баскетбол) Урок № 70-71                  11 класс
 Тема: Освоение бросков и защитных действий. 
Задачи:1. Совершенствование технических действий в защите  и нападении.
 2. Совершенствование бросков мяча.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения в движении из одной колонны в две, в три, в четыре.


3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
3. Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
4.Ходьба с рывками прямых рук.
5. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд. Другая назад
6.Бег по кругу.
7.Бег правым, левым боком.
8. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
9Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин


3мин




8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.

Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в движении.



Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.





	Основная часть
	26 мин
	

	   
1.Совершенствование тактических действий в защите и нападении.
 Отработка позиционной защиты.
- расстановка в зоне защита нападение;
- отработка защитных действий в парах;
- защита с сопротивлением:
Отработка позиционного нападения:
- нападение через заслон,
- вход в зону,
- расстановка в зоне,
- быстрый отрыв.


2. Совершенствование бросков мяча:
- штрафной бросок,
- бросок одной рукой от плеча после остановки,
- броски мяча сбоку от щита после ведения в прыжке.
- броски с сопротивлением защитника.


3.Двухсторонняя игра «Баскетбол».
	
8 мин












8 мин








10 мин
	
Следить за своевременным возвращением защитников в свою зону и расстановкой по позиции, руки защитника подняты вверх.
Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча.
В нападении соблюдать слаженность совместных действий, быстро двигаться.
Во время отдавать длинную передачу в отрыв свободному игроку.

Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в малый квадратик. 
После ведения сбоку выполняя бросок попадать в уголок малого квадратика.
Следить за плавностью выполнения броска и вращением мяча.

Добиваться соблюдения правил игры.




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З сгибание рук в упоре лёжа 30-35  раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать допущенные ошибки в обороне и нападении.













Спортивные игры (баскетбол) Урок № 72                  11 класс
 Тема: Освоение техники защиты.
Задачи:1. Совершенствование технических действий в защите  и нападении.
 2. Учёт бросков мяча.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения в движении из одной колонны в две, в три, в четыре.


3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
3. Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
4.Ходьба с рывками прямых рук.
5. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд. Другая назад
6.Бег по кругу.
7.Бег правым, левым боком.
8. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
9Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин


3мин




8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.

Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в движении.



Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.





	Основная часть
	26 мин
	

	   
1.Совершенствование тактических действий в защите и нападении.
 Отработка позиционной защиты.
- расстановка в зоне защита нападение;
- отработка защитных действий в парах;
- защита с сопротивлением:
Отработка позиционного нападения:
- нападение через заслон,
- вход в зону,
- расстановка в зоне,
- быстрый отрыв.


2. Совершенствование бросков мяча:
- штрафной бросок:
10 бросков 
5  - 5 попадания,
4 – 4 попадания,
3 – 3 попадания.

3.Двухсторонняя игра «Баскетбол».
	
8 мин












8 мин






10 мин
	
Следить за своевременным возвращением защитников в свою зону и расстановкой по позиции, руки защитника подняты вверх.
Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча.
В нападении соблюдать слаженность совместных действий, быстро двигаться.
Во время отдавать длинную передачу в отрыв свободному игроку.

Следить за правильным выполнением броска.
Оценить способности учащихся в выполнении бросков



Добиваться соблюдения правил игры.




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З сгибание рук в упоре лёжа 30-35  раз.
Организованный выход из зала.
	
	Поблагодарить за изучение игры баскетбол. Озвучить оценки за выполнение бросков.













Волейбол – 15 часов.
Спортивные игры (Волейбол) Урок № 73                  11 класс
 Тема: Освоение технических действий.
Задачи:1. Инструктаж ТБ на уроках волейбола.
2. Совершенствование технических действий в защите  и нападении.
 3. Освоение приёмов мяча и нападающего удара
 4. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Инструктаж ТБ на уроках волейбола.
Теория: Правила зон на площадке.


3.Строевые упражнения в движении:
Перестроения на месте из одной шеренги в две, в три.

4. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	30 сек

	2 мин
	


1.30 мин



	8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
Довести до каждого учащегося важность соблюдения безопасности на уроках. Разобрать понятие зона защиты и зона нападения.
Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в движении.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	   
1.Совершенствование тактических действий в защите и нападении.
- отработка стоек игрока,
- передвижения на полусогнутых ногах с изменением направления.
- передвижения вдоль сетки с выпрыгиванием вверх,
- передвижение вперёд с остановкой прыжком.


2.Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
Тоже снизу:
Отработка нападающего удара:
- имитация удара в прыжке,
- нападающий удар с самостоятельным подбрасыванием,
- нападающий удар с передачи.



3.Двухсторонняя игра «Волейбол».
	
8 мин










8 мин















10 мин
	
Объяснить детям важность правильно передвигаться  по площадке. Стойка игрока это готовность в любую секунду выйти на приём мяча  или подстраховку игрока. Движения на полусогнутых ногах выполнять плавно без резких движений, руки перед грудью на уровне плеч. Подбирать ноги для прыжка вверх, толчок двумя ногами. Тянуться руками вверх.

Следить за правильной постановкой кисте рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.
Объяснить технику исполнения нападающего удара. Выпрыгивая вверх, игрок прогибается назад, при этом отводит руку назад, выпрямляясь при ударе, ставит кисть выше мяча, ударяет мяч вниз, как бы накрывая его ладонью.

Во время игры стараться как можно дольше держать мяч в игре.




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З подбивание мяча над собой, высота 80 см 15-20   раз.
Организованный выход из зала.
	
	Напомнить о соблюдении мер безопасности на уроках.








Спортивные игры (Волейбол) Урок № 74-75                  11 класс
 Тема: Освоение техники ударов. 
Задачи:1. Теория реакция организма на различные нагрузки.
2. Совершенствование технических действий в защите  и нападении.
 3. Освоение приёмов мяча и нападающего удара
 4. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Теория: Реакция организма на различные нагрузки.


3.Строевые упражнения на месте:
Перестроения на месте из одной шеренги в две, в три.

4. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	30 сек

	2 мин
	


1.30 мин



	8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
Объяснить детям важность нагрузок, но и какой вред можно доставить организму если не правильно его нагружать.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в движении.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	   
1.Совершенствование тактических действий в защите и нападении.
- отработка стоек игрока,
- передвижения на полусогнутых ногах с изменением направления.
- передвижения вдоль сетки с выпрыгиванием вверх,
- передвижение вперёд с остановкой прыжком.


2.Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

Отработка нападающего удара:
- имитация удара в прыжке,
- нападающий удар с самостоятельным подбрасыванием,
- нападающий удар с передачи.



3.Двухсторонняя игра «Волейбол».
	
8 мин










8 мин

















10 мин
	
Довести детям важность правильно передвигаться  по площадке. Стойка игрока это готовность в любую секунду выйти на приём мяча  или подстраховку игрока. Движения на полусогнутых ногах выполнять плавно без резких движений, руки перед грудью на уровне плеч. Подбирать ноги для прыжка вверх, толчок двумя ногами. Тянуться руками вверх.

Следить за правильной постановкой кисте рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.
Один подаёт, второй отбивает любым удобным приёмом.
Объяснить технику исполнения нападающего удара. Выпрыгивая вверх, игрок прогибается назад, при этом отводит руку назад, выпрямляясь при ударе, ставит кисть выше мяча, ударяет мяч вниз, как бы накрывая его ладонью.

Во время игры стараться как можно дольше держать мяч в игре.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З подбивание мяча над собой, высота 80-90 см 15-20   раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, указать на способы их устранения.










Спортивные игры (Волейбол) Урок № 76-77     11 класс
 Тема: Освоение игры в защите. 
Задачи:1. Совершенствование технических действий в защите  и нападении.
 2. Освоение приёмов мяча,  нападающего удара, блокирования.
 3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения на месте из одной колоны в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27 мин
	

	   
1.Совершенствование тактических действий в защите и нападении.
- отработка стоек игрока,
- передвижения на полусогнутых ногах с изменением направления.
- передвижения вдоль сетки с выпрыгиванием вверх,
- передвижение вперёд с остановкой прыжком.


2.Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

Отработка нападающего удара:
- нападающий удар с передачи в парах.
- нападающий удар с передачи в тройках через центрального (распасовщика).
-блокирование нападающего удара:
- одиночный блок, 
- двойной.




3.Двухсторонняя игра «Волейбол».
	
6 мин










5 мин










6 мин










10 мин
	
Следить за правильным  передвижением  по площадке. Стойка игрока это готовность в любую секунду выйти на приём мяча  или подстраховку игрока. Движения на полусогнутых ногах выполнять плавно без резких движений, руки перед грудью на уровне плеч. Подбирать ноги для прыжка вверх, толчок двумя ногами. Тянуться руками вверх.

Следить за правильной постановкой кисте рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.
Один подаёт, второй отбивает любым удобным приёмом.
Объяснить технику исполнения нападающего удара. Выпрыгивая вверх, игрок прогибается назад, при этом отводит руку назад, выпрямляясь при ударе, ставит кисть выше мяча, ударяет мяч вниз, как бы накрывая его ладонью.
Блокирующий  с другой стороны сетки выпрыгивает вверх, старается закрыть направление полёта мяча кисти рук при этом слегка переводя на сторону соперника.
Во время игры стараться как можно дольше держать мяч в игре.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З выпрыгивания вверх 20-35 раз   раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, указать на способы их устранения.











Спортивные игры (Волейбол) Урок № 78-79     11 класс
 Тема: Освоение игры в защите.
Задачи:1. Совершенствование верхней и нижней прямой подачи.
 2. Освоение приёмов мяча, нападающего удара, блокирования.
 3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения  из одной колоны в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27 мин
	

	  1.Совершенствоание верхней и нижней прямой подачи: 
Верхняя прямая подача;
- имитация движения рукой,
- в парах расстояние 4-5-6 метров,
- в парах через сетку 3-4-5 метров,
 То же с низу.

2.Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

Отработка нападающего удара:
- нападающий удар с передачи в парах.
- нападающий удар с передачи в тройках через центрального (распасовщика).
-блокирование нападающего удара:
- одиночный блок, 
- двойной.




3.Двухсторонняя игра «Волейбол».
	
6 мин






5 мин










6 мин










10 мин
	
 Отрабатывать движения рук, потянуться за мячом, подавать точно своему партнёру. При подаче мяча снизу отвести руку назад кисть в кулак спокойно направляем мяч на вторую половину площадки.

Следить за правильной постановкой кисте рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.
Один подаёт, второй отбивает любым удобным приёмом.
Объяснить технику исполнения нападающего удара. Выпрыгивая вверх, игрок прогибается назад, при этом отводит руку назад, выпрямляясь при ударе, ставит кисть выше мяча, ударяет мяч вниз, как бы накрывая его ладонью.
Блокирующий  с другой стороны сетки выпрыгивает вверх старается закрыть направление полёта мяча кисти рук при этом слегка переводя на сторону соперника.
Во время игры стараться как можно дольше держать мяч в игре.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З выпрыгивания вверх 30-35 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, указать на способы их устранения.













Спортивные игры (Волейбол) Урок № 80     11 класс
 Тема: Освоение игры в защите.
Задачи:1. Совершенствование верхней и нижней прямой подачи.
 2. Освоение приёмов мяча, нападающего удара, блокирования.
 3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения  из одной колоны в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27 мин
	

	  1.Совершенствоание верхней и нижней прямой подачи: 
Верхняя прямая подача;
- имитация движения рукой,
- в парах расстояние 4-5-6 метров,
- в парах через сетку 3-4-5 метров,
 То же с низу.

2.Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

Отработка нападающего удара:
- нападающий удар с передачи в парах.
- нападающий удар с передачи в тройках через центрального (распасовщика).
-блокирование нападающего удара:
- одиночный блок, 
- двойной.




3.Двухсторонняя игра «Волейбол».
	
6 мин






5 мин










6 мин










10 мин
	
 Отрабатывать движения рук, потянуться за мячом, подавать точно своему партнёру. При подаче мяча снизу отвести руку назад кисть в кулак спокойно направляем мяч на вторую половину площадки.

Следить за правильной постановкой кисте рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.
Один подаёт, второй отбивает любым удобным приёмом.
Объяснить технику исполнения нападающего удара. Выпрыгивая вверх, игрок прогибается назад, при этом отводит руку назад, выпрямляясь при ударе, ставит кисть выше мяча, ударяет мяч вниз, как бы накрывая его ладонью.
Блокирующий  с другой стороны сетки выпрыгивает вверх старается закрыть направление полёта мяча кисти рук при этом слегка переводя на сторону соперника.
Во время игры стараться как можно дольше держать мяч в игре.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З выпрыгивания вверх 30-35 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, указать на способы их устранения.













Спортивные игры (Волейбол) Урок № 81-82     11 класс
 Тема: Освоение игры в защите и нападении.
Задачи:1. Совершенствование подач и приёма мяча.
 2. Освоение  нападающего удара, блокирования.
 3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения  из одной колоны в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27 мин
	

	  1.Совершенствоание верхней и нижней прямой подачи: 
Верхняя прямая подача;
- имитация движения рукой,
- в парах расстояние 4-5-6 метров,
- в парах через сетку 3-4-5 метров,
 То же с низу.

2.Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

Отработка нападающего удара:
- нападающий удар с передачи в парах.
- нападающий удар с передачи в тройках через центрального (распасовщика).
-блокирование нападающего удара:
- одиночный блок, 
- двойной.




3.Двухсторонняя игра «Волейбол».
	
6 мин






5 мин










6 мин










10 мин
	
 Отрабатывать движения рук, потянуться за мячом, подавать точно своему партнёру. При подаче мяча снизу отвести руку назад кисть в кулак спокойно направляем мяч на вторую половину площадки.

Следить за правильной постановкой кисте рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.
Один подаёт, второй отбивает любым удобным приёмом.
Объяснить технику исполнения нападающего удара. Выпрыгивая вверх, игрок прогибается назад, при этом отводит руку назад, выпрямляясь при ударе, ставит кисть выше мяча, ударяет мяч вниз, как бы накрывая его ладонью.
Блокирующий  с другой стороны сетки выпрыгивает вверх старается закрыть направление полёта мяча кисти рук при этом слегка переводя на сторону соперника.
Во время игры стараться как можно дольше держать мяч в игре.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З выпрыгивания вверх 30-35 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, указать на способы их устранения.













Спортивные игры (Волейбол) Урок № 83 - 84     11 класс
 Тема: Освоение игры в защите и нападении.
Задачи:1. Совершенствование подач и приёма мяча.
 2. Освоение  нападающего удара, блокирования.
 3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения  из одной колоны в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27 мин
	

	  1.Совершенствоание верхней и нижней прямой подачи: 
Верхняя прямая подача;
- имитация движения рукой,
- в парах расстояние 4-5-6 метров,
- в парах через сетку 3-4-5 метров,
 То же с низу.

2.Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах  в движении.
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку,
- в квадрате двумя мячами.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

Отработка нападающего удара:
- нападающий удар с передачи в парах.
- нападающий удар с передачи в тройках через центрального  (распасовщика).
-блокирование нападающего удара:
- одиночный блок, 
- двойной.





3.Двухсторонняя игра «Волейбол».
	
6 мин






6 мин










5 мин










10 мин
	
 Отрабатывать движения рук, потянуться за мячом, подавать точно своему партнёру. При подаче мяча снизу отвести руку назад кисть в кулак спокойно направляем мяч на вторую половину площадки.

Следить за правильной постановкой кисте рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.
Один подаёт, второй отбивает любым удобным приёмом.
Добиваться правильного выполнения нападающего удара. Выпрыгивая вверх, игрок прогибается назад, при этом отводит руку назад, выпрямляясь при ударе, ставит кисть выше мяча, ударяет мяч вниз, как бы накрывая его ладонью.
Блокирующий  с другой стороны сетки выпрыгивает вверх старается закрыть направление полёта мяча кисти рук при этом слегка переводя на сторону соперника.
Во время игры стараться как можно дольше держать мяч в игре.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З выпрыгивания вверх 30-35 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, указать на способы их устранения.













Спортивные игры (Волейбол) Урок № 85     11 класс
 Тема: Освоение игры в защите и нападении. 
Задачи:1. Совершенствование приёма мяча с подачи.
 2. Освоение  нападающего удара, блокирования.
 3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения  из одной колоны в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27 мин
	

	
1.Совершенствование  приёма мяча сверху, снизу с подачи:
 - отработка в парах один подаёт второй принимает, меняем задания куда подавать,
- перед игроком, в игрока, вправо, влево.





2. Отработка нападающего удара:
- нападающий удар с передачи в парах.
- нападающий удар с передачи в тройках через центрального  (распасовщика).
-блокирование нападающего удара:
- одиночный блок, 
- двойной.







3.Двухсторонняя игра «Волейбол».
	
8 мин










9 мин













10 мин




	
 Объяснить учащимся, что основной прим мяча с подачи, приём снизу. 
Следить за правильной постановкой  рук, кисть одна на другую складывается вовнутрь,  руки выпрямлены полностью вперёд вниз, мяч принимаем предплечьем после ладоней.
Один подаёт, второй отбивает любым удобным приёмом.

Следить за правильным выполнением  нападающего удара. Выпрыгивая вверх, игрок прогибается назад, при этом отводит руку назад, выпрямляясь при ударе, ставит кисть выше мяча, ударяет мяч вниз, как бы накрывая его ладонью.
Блокирующий с другой стороны сетки выпрыгивает вверх старается закрыть направление полёта мяча кисти рук при этом слегка переводя на сторону соперника.

время игры стараться как можно дольше держать мяч в игре.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З сгибание рук в упоре лёжа 25-30 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, указать на способы их устранения.















Спортивные игры (Волейбол) Урок № 86-87     11 класс
 Тема: Освоение игры в защите. 
Задачи:1. Совершенствование приёма мяча с подачи.
 2. Освоение  нападающего удара, блокирования.
 3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений

	
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения в движении:
Перестроения  из одной колоны в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27 мин
	

	
1.Совершенствование  приёма мяча сверху, снизу с подачи:
 - отработка в парах один подаёт второй принимает, меняем задания куда подавать,
- перед игроком, в игрока, вправо, влево.
- подача в заданные номера по сигналу учителя



. Отработка нападающего удара:
- нападающий удар с передачи в парах.
- нападающий удар с передачи в тройках через центрального  (распасовщика).
-блокирование нападающего удара:
- одиночный блок, 
- двойной.







3.Двухсторонняя игра «Волейбол».
	
8 мин










9 мин













10 мин




	
 Объяснить учащимся, что основной прим мяча с подачи, приём снизу. 
Следить за правильной постановкой  рук, кисть одна на другую складывается вовнутрь,  руки выпрямлены полностью вперёд вниз, мяч принимаем предплечьем после ладоней.
Один подаёт, второй отбивает любым удобным приёмом.

 Следить за правильным выполнением нападающего удара. Выпрыгивая вверх, игрок прогибается назад, при этом отводит руку назад, выпрямляясь при ударе, ставит кисть выше мяча, ударяет мяч вниз, как бы накрывая его ладонью.
Блокирующий с другой стороны сетки выпрыгивает вверх старается закрыть направление полёта мяча кисти рук при этом слегка переводя на сторону соперника.

Во время игры стараться как можно дольше держать мяч в игре.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З сгибание рук в упоре лёжа 25-30 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, указать на способы их устранения.













Кроссовая подготовка  12 часов.
 Урок № 88-89     11 класс
 Тема: Освоение коротких дистанций.
Задачи:1.Теоретические сведения: Правила выполнения силовых и скоростных упражнений. 
2. Про бегание коротких отрезков.
 3.Тестирование: Поднимание и опускание туловища из положения, лёжа на спине за 30 сек

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	1. мин
	

	1.Теоретические сведения: Правила выполнения силовых и скоростных упражнений.


2.Про бегание коротких отрезков.
Специальные упражнения:
- махи правой, левой с хлопком под ногой,
- стойка ноги врозь по шире, наклоны в перёд.
- прыжки на месте на двух

-  2 по 30 метров,
- 2 по 50 метров,
- бег 100 метров.



 3.Тестирование: поднимание и опускание туловища из положения, лёжа на спине за 30 сек.
М – 24 – 26 – 28.
Д – 20 – 22 – 24.
	3 мин




10 мин




8 мин
	Объяснить учащимся, для каких групп мышц нужно применять силовую подготовку, а для каких наоборот скоростную. Способы нагрузки и контроль, за нагрузкой обязателен. Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку.
Махи выполнять как можно выше.
Ноги по шире, наклоняемся вперёд ниже ноги в коленях не сгибаем
Выполняя выпрыгивания вверх колени поджимать к себе, как можно выше.
Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.

Стараться выполнять на скорость и количество раз. Руки за головой, локти в стороны, поднимая туловище, локти вывести в перёд коснуться коленей и опуститься вниз.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З бег на частоту шагов 10-20 сек. Организованный уход с площадки
	
	Разобрать совершаемые ошибки, при выполнении беговых упражнений, указать на способы их устранения.
















Урок № 90-91     11 класс
 Тема: Освоение длинных дистанций. 
Задачи:1.Совершенствование бега на выносливость 2000-3000 метров.
2. Совершенствование метания гранаты в горизонтальную цель.
 3.Развитие выносливости, точности, быстроты.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	2. мин
	

	1.Подводящие упражнения: 
Про бегание коротких отрезков
-  2 по 30 метров,
- челночный бег 3 по 10 метров.



2.Бег по пересечённой местности девушки 2000 метров, юноши 3000 метров.
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

1. Совершенствование метания гранаты в вертикальную цель.
- с места на расстояние 10-15 метров девушки, 20-25 юноши.
- с разбега на расстояние 15-20 метров девушки, 25-30 метров юноши.

3. Игра попади в цель «Теннисный мяч»

	5 мин






15 мин









5 мин






3 мин
	 Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку. Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.

Начинаем бежать в медленном темпе. Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.

Соблюдать технику безопасности.
Чертим три круга 1-3-5 метров, должны попасть в малый круг.
Гранату бросаем по высокой дуге. Даётся три попытки.

Относим  постепенно мишень от бросающего, дальше, побеждает тот, кто попадёт на большем расстоянии.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З бег на частоту шагов 15-20 сек. Организованный уход с площадки.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, при выполнении беговых упражнений, указать на способы их устранения.












Урок № 92-93     11 класс
 Тема: Освоение метаний гранаты. 
Задачи:1.Совершенствование бега на выносливость 2000-5000 метров.
2. Совершенствование метания гранаты в вертикальную цель.
 3.Развитие выносливости, точности, быстроты.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27мин
	

	1.Подводящие упражнения: 
Про бегание коротких отрезков
-  2 по 30 метров,
- челночный бег 3 по 10 метров.



2.Бег по пересечённой местности девушки 2000 метров, юноши 5000 метров без учёта времени.
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

1. Совершенствование метания гранаты в вертикальную цель.
- с места на расстояние 10-15 метров девушки, 20-25 юноши.
- с разбега на расстояние 15-20 метров девушки, 25-30 метров юноши.



	5 мин






15-20 мин









5-7 мин







	 Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку. Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.

Начинаем бежать в медленном темпе. Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.



Соблюдать технику безопасности.
Чертим три круга 1-3-5 метров, должны попасть в малый круг.
Гранату бросаем по высокой дуге. Даётся три попытки.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 30-40 раз юн, 15 дев от скамейки. Организованный уход с площадки.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, при выполнении беговых упражнений, указать на способы их устранения.









	







Урок № 94-95    11 класс
 Тема: Освоение метаний гранаты.
Задачи:1.Совершенствование бега на выносливость 2000-5000 метров.
2. Совершенствование метание гранаты  в горизонтальную цель.
 3.Развитие выносливости, точности, быстроты.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27мин
	

	1.Подводящие упражнения: 
Про бегание коротких отрезков
-  2 по 30 метров,
- челночный бег 3 по 10 метров.



2.Бег по пересечённой местности девушки 2000 метров, юноши 5000 метров без учёта времени.
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

1. Совершенствование метания гранаты в горизонтальную цель.
- с места на расстояние 10-15 метров девушки, 20-25 юноши.
- с разбега на расстояние 15-20 метров девушки, 25-30 метров юноши.



	5 мин






15-20 мин









5-7 мин







	 Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку. Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.

Начинаем бежать в медленном темпе. Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.



Соблюдать технику безопасности.
Чертим три круга 1-3-5 метров, должны попасть в малый круг.
Гранату бросаем по высокой дуге. Даётся три попытки.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 30-40 раз юн, 15 дев от скамейки. Организованный уход с площадки.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, при выполнении беговых упражнений, указать на способы их устранения.
















Урок № 96-97    11 класс
 Тема: Освоение прыжков в длину. 
Задачи:1.Тестирование прыжок в длину с места.
2. Совершенствование бега на выносливость 2000-3000 метров.
3.Совершенствование преодоления препятствий.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27мин
	

	
1.Тестирование:

Прыжок в длину с места
Юноши – 210-230-240 см,
Девушки – 180-200-210 см



2.Подводящие упражнения: 
Про бегание коротких отрезков
-  2 по 30 метров,
- челночный бег 3 по 10 метров.
.Бег по пересечённой местности:
 девушки 2000 метров, юноши 3000 метров без учёта времени.
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

3.Совершенствование преодоления препятствий:
- разрушенный мост,
- пожарный забор,
- лабиринт.



	

7 мин






15-20 мин













5-7 мин







	 

Три попытки для прыжка оценивается лучший результат. Присесть руки отвести назад, затем активно толкнуться ногами руки вперёд и приземление на две ноги.



Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку. Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.
Начинаем бежать в медленном темпе. Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.


При преодолении препятствий крепко держимся, при спрыгивании приземляемся на две ноги одновременно, проходя лабиринт, работаем туловищем в правую и левую сторону.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 30-40 раз юн, 15 дев от скамейки. Организованный уход с площадки.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, при выполнении беговых упражнений, указать на способы их устранения.














Урок № 98-99    11 класс
 Тема: Освоение техники преодоления препятствий. 
Задачи:1.Совершенствование бега на выносливость 2000-3000 метров.
2.Совершенствование преодоления препятствий.
3. Развитие выносливости, ловкости, силы.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.

Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени. Выпрыгивать как можно выше вверх.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27мин
	

	
1.Подводящие упражнения: 
Про бегание коротких отрезков
-  2 по 30 метров,
- челночный бег 3 по 10 метров.
.Бег по пересечённой местности:
 девушки 2000 метров, юноши 3000 метров без учёта времени.
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

3.Совершенствование преодоления препятствий:
- разрушенный мост,
- пожарный забор,
- лабиринт.



	

5 мин






15-20 мин





5-7 мин







	 Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку. Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.
Начинаем бежать в медленном темпе. Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.


При преодолении препятствий крепко держимся, при спрыгивании приземляемся на две ноги одновременно, проходя лабиринт, работаем туловищем в правую и левую сторону.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 30-40 раз юн, 15 дев от скамейки. Организованный уход с площадки.
	
	Поздравить с окончанием года. Озвучить годовые оценки учащимся.





























