
«У Т В Е Р Ж Д А Ю»

Зам. директора по учебно-воспитательной работе

 ______________________________

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН

   на 3 четверть

 для учащихся   10-го  класса (девушки)   
                                                                                                                                                                                                всего часов: 20

                                                                                                                                                                                                 из них:

                                                                                                                                                                            лыжная подготовка -

                                                                                                                                                                       легкая атлетика –

Задачи на четверть:

1. изучить теоретические сведения:  (см. программу)
2. выполнить зачетные требования:  (назвать двигательные действия за освоение которых в четверти выставляется оценка)
	Содержание учебного  материала
	Номера     уроков
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	1. Основы  знаний:

Техника безопасности на занятиях лыжной  подготовкой
	 *
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Температурный режим
	 
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Оказание первой помощи при обморожении
	* 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Лыжная подготовка:

Попеременный двухшажный ход
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	Одновременный бесшажный ход
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	Одновременный одношажный ход
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	Одновременный двухшажный ход
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	Попеременный 4-х шажный ход
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	Переход с одновременного на попеременный ход
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	Спуски со склонов с поворотом  (указать способ поворота)
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спуски со склонов с торможением  (указать способ торможения)
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
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	Прохождение дистанции в медленном темпе 
	1
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	2
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	3. Легкая  атлетика:

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»
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	Эстафеты 
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3. выполнить  примерные учебные нормативы по развитию физических качеств
	Виды упражнений
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