	№


	Наимен.
раздела программ
	Тема урока
	№
	Тип 

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля
	Домашнее задание


	Дата 

проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	План 
	Факт 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	I ТРИМЕСТР – 33 часа

	1
	Легкая атлетика

15 час
	Инструктаж по ТБ, спринтер бег, прыжки в дл с места
	1


	Вводный
	Инструктаж по ТБ. Бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения (СБУ). Сов-ть технику низкого старта 30-40 м. Бег по дистанции Развитие скоростных качеств. Сов-ть технику прыжка в дл с места


	Знать правила ТБ на уроках  л/а. Вводный инструктаж.

Уметь пробегать 30 м с максимальной скоростью с низкого старта.
	
	Составить 

и разучить

комплекс

УГГ
	А
Б

В
	

	2
	
	Низкий старт,

прыжки в длину

с места 
	2


	Комбинированный
	Бег 600 м. ОРУ. СБУ. Развитие скоростных качеств. 
Прыжки в длину места (учет). Бег на короткие дистанции. Низкий старт 4х15 м. Бег по дистанции 3х 60 м.


	Уметь прыгать в длину с места.
	М-190-175-160 

Д-185-165-150 см
	Закрепить

УГГ
	А

Б

В
	

	3
	
	Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину с разбега
	3


	Комбинированный
	Бег 600 м. ОРУ. СБУ. 
Высокий старт 4х 40 м Бег по дистанции  4х100 м. Бег по виражу 2х 50 м. Прыжки в длину с 3-5 шагов и полного разбега, подбор разбега.

	Уметь пробегать 100 м. с высокой скоростью. Уметь прыгать в длину с разбега
	
	Комплекс УГГ
	А

Б

В
	

	4
	
	Бег 30 м.

Метание мяча
	4


	Комбинированный
	Бег 800 м. ОРУ. СБУ

Бег 30 м. на результат 
Сов-ть технику метания на точность попадания
	Уметь пробегать с низкого старта 30 м. 
	М-4,9-5,4-6,1 
Д-5,1-5,7-6,1 сек.

	Упр-я для мышц бр. пресса.и спины
	А

Б

В

	

	5
	
	Бег 60 м.
Метание мяча
	5
	Комбинированный 
	Бег 800 м. ОРУ. СБУ

Бег 60 м. на результат
Метание мяча на дальность с 5-6 шагов разбега 

	Уметь пробегать 60 м. на время, метать на дальность мяч
	М-9,4-10,2-11,0
Д-19,8-10,4-11,2 сек
	Прыжки через скакалку
	А

Б

В
	

	6
	
	Бег на сред дистанции Метание мяча
	6


	Комбинированный
	Бег 600 м. ОРУ. СБУ. Медленный бег 800 м. Развитие выносливости.

Метание мяча с места (финальное усилие). 
	Уметь бежать по виражу  с макс скоростью, метать на дальность мяч
	
	Прыжки в длину,

метание мяча
	А

Б

В
	

	7
	
	Метание мяча

Бег на короткие дистанции.
	7


	Совершенствования -
	Бег 600 м. ОРУ. СБУ. 

Метание мяча на результат

Эстафета 4х100 м


	Уметь метать мяч на дальность
	М-39-32-28 
Д-26-21-17 м

	Упр. для развития силы
	А

Б

В
	

	8
	
	Бег средн дистанции.
	8
	Учетный
	Бег 600 м. ОРУ. СБУ

Бег 1000 м в среднем темпе

Метание мяча с разбега
.
	Уметь пробегать дистанцию 1000 м.
	
	Упр. для развития гибкости
	А

Б

В
	

	9
	
	Прыжки в длину согнув ноги
	9
	Учетный
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Прыжки в длину согнув ноги 

Ускорения с высокого старта 4х15 Эстафета 4х 100 м.


	Уметь прыгать в длину согнув ноги.


	
	Приседания 
Сгибание рук в упоре лежа 
	А

Б

В
	

	10
	
	Бег на короткие дистанции
	10
	
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ

Ускорения с высокого старта 4х15 м. Бег по виражу 5х20 м. 
Бег 800 м со средней интенсивностью.

	Уметь ускоряться и бегать по виражу
	
	Упр-я  для мышц бр. пресса и спины
	А

Б

В
	

	11
	
	Прыжки в длину
Бег на длинные дистанции
	11
	
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ

Прыжки в длину согнув ноги 

Бег 10 мин (м) и 8 мин (д) со средней интенсивностью. Развитие выносливости

	Уметь прыгать в длину согнув ноги
	М-380-350-290 
Д-350-300-240 см


	Сгибание рук в упоре лежа 
	А

Б

В
	

	12
	
	Бег на короткие дистанции
	12
	
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ

Ускорения с низкого старта 4х30 м, высокого старта 4х60 м
Прыжки с места в длину (многоскоки)
	Умение поддерживать скорость бега при финишировании на коротких дистанциях
	
	Упр. для развития гибкости
	А

Б

В
	

	13
	
	Бег на сред дистанции 
Метание мяча
	13
	
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ

Бег 1500 м. на результат

Развитие выносливости.

Метание тен мяча на точность попадания

	Умение пробегать 1500 м
	М-7,00-7,30-8,00 

Д-7,30-8,00-8,30 мин

	Упр-я  для мышц бр. пресса и спины
	А

Б

В
	

	14
	
	Бег на короткие дистанции
Прыжки в длину
	14
	
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ

Эстафета 4х200 м.
Прыжки в длину с разбега на точность приземления
	Умение координировать приложение усилий при  выполнении л/атлетических упражнений
	
	Упр-я для развития силы
	А

Б

В

	

	15
	
	Бег на длинные дистанции 
	15
	
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ

Бег 15 мин (м) и 10 мин (д) с низкой интенсивностью. Развитие выносливости
	Умение пробегать длинные дистанции с равномерной скоростью
	
	Упр-я  для мышц бр. пресса и спины
	А

Б

В

	

	16
	Спорт игры Баскет

бол

12 час
	Инструктаж по ТБ
Перехват мяча
	1
	Комбинированный 
	Бег 4 мин. ОРУ. Сочетание передвижений и остановок. Учить перехвату мяча в сочетан с совер-нием передачи мяча 2-мя руками от груди. Сов-ть броски в движении. Учеб игра


	Уметь перехватывать мяч при передаче, броски в движении
	
	Упр. для силы
	А

Б

В
	

	17
	
	Передвижения в защит стойке

Перехват мяча
	2


	Совер-ние ЗУН
	Бег 4 мин. ОРУ в движении. Передвижение в защитной стойке. Закрепить перехват мяча и передачи одной рукой от плеча в парах. Совер-ть броски со средней дистанции. Учеб игра 


	Уметь выполнять передачи в движ, броски со сред дистанции
	Техника передвижения в защитной стойке
	Упр-я  для мышц бр. пресса и спины 
	А

Б

В
	

	18
	
	Передачи и броски в движении
	3


	Совер-ние ЗУН
	Строевые упр. Бег 4 мин. ОРУ. Соверш-ть передачи в движении, броски в движении одной рукой от плеча. Учеб игра
	Уметь выполнять передачи и броски в движении
	
	Упр для гибкости
	А

Б

В


	

	19
	
	Ведение мяча

Броски одной рукой
	4


	Комбинированный
	Строевые упр (повороты на месте и в движении) . Бег 4 мин. ОРУ. Совер-ть технику ведения мяча с изменением направления

Совершенствовать броски с места одной рукой от плеча. Сгибание и разгибание  рук из и.п. упор лежа 


	Уметь правильно выполнять ведение мяча и броски с места
	Техника броска с места одной рукой от плеча
	Пр-ки через скакалку
	А

Б

В
	

	20
	
	Броски в движении
	5


	Комбинированный
	Бег 4 мин, ОРУ. Развитие силы, координации. Совершенствовать технику бросков в движении с сопртивлением. Совер-ть технику бросков со сред дистанции

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа


	Уметь передвигаться в

защитной стойке, 

правильно выполнять броски в корзину,

правильно отжиматься.
	М-22-20-18 

Д-9-7-5 раз
	Упр. для

мышц 

брюшного пресса
	А

Б

В
	

	21
	
	Обманные движения
Челночный бег
	6


	Совер-ние ЗУН -
	Бег, ОРУ в движении. Развитие ловкости, координации. Совер-ть технику обманных движений на проход с броском мяча в корзину 

Соверш-ть технику челночного бега с ведением мяча 3х10 м. Учеб игра


	Уметь выполнять обманные движения, ведение мяча, играть в баскетбол
	
	Упр. для гибкости
	А

Б

В
	

	22
	
	Игра в нападении
Ведение мяча
	7


	Учетный
	Бег, ОРУ. 

Челночный бег с ведением мяча 3х10м. Учеб игра, совер-ть тактику нападения
	Уметь выполнять ведение в движении
	М-8,3-8,5-8,8

Д-8,6-8,8-9,0

сек

	Пр-ки через скакалку
	А

Б

В
	

	23
	
	Броски со сред дистанции
	8
	Учетный
	Бег, ОРУ. Поднимание туловища из и.п. лежа на спине за 30 сек. Совершенствовать броски со сред дистанции. Учеб игра
	Уметь выполнять броски со сред дистанции

упражнение на пресс
	М-25-20-15 Д- 22-18-
17 раз

	Упр. для

силы
	А

Б

В
	

	24
	
	Штрафные броски
	9
	Совер-ние ЗУН
	Бег, ОРУ. Совер-ть технику штраф бросков, бросков и передач в движении. 
Учеб игра 
	Уметь выполнить броски в движении
	
	Упр. для мышц 

брюшного пресса 
	А

Б

В

	

	25
	
	Ведение мяча
Броски в движении
	10
	Учетный
	Ходьба, бег, ОРУ. Ведение мяча. Броски в движении (5 бросков) 

Учеб игра
	Уметь выполнить броски в движении
	М, Д-2-1-0
	Упр. на координац движений
	А

Б

В


	

	26
	
	Обманные движения 
	11
	Совершенствование ЗУН
	Ходьба, бег, ОРУ в движении. Развитие ловкости, координации. Совер-ть технику обманных движений на проход с броском мяча в корзину


	Уметь выполнять обманные движения, ведение мяча, играть в баскетбол
	
	Упр. для

силы
	А

Б

В
	

	27
	
	Штрафные броска
	12
	Учетны й
	Бег, ОРУ. 
Штрафные броски на точность попадания из 5
Учеб игра
	Уметь выполнить штрафные броски
	М-3-2-1
Д-2-1-0
	Упр. для мышц 

брюшного пресса
	А

Б

В


	

	28
	Гимнастика с элементами акробатики

18 час
	Инструктаж по ТБ. 
Группировки, перекаты
	1
	Вводный
	Правила Тб на уроках гимнастики, страховки во время выполнения упражнений. Повторить акробатические элементы: группировка, перекаты. 
	Знать правила ТБ на уроках гимнастики группировку, перекаты


	
	Повторить акробатические

элементы 
	А

Б

В
	

	29
	
	Канат. Акробатика


	2
	Совер-ние
	Ходьба, бег, ОРУ. 

Лазанью по канату в 3 и 2 приема.

Кувырки вперед, назад стойка на лопатках


	Уметь выполнить кувырки. Лазать по канату
	Контроль техники выполнения лазания по канату в 2 и 3 приема.
	Прыжки через скакалку
	А

Б

В


	

	30
	
	Опорный прыжок 

через козла,

акробатические соединения,

тест на

гибкость
	3
	Комбинированный -
	Строевая подготовка повороты направо, налево в движении. ОРУ с предметами. 

Учить технике опорного прыжка согнув ноги через козла (м) опорного прыжка ноги врозь через козла в ширину (д).

Учить акробатические соединения

Тест: наклон вперед сидя на полу
	Уметь выполнять строевые упражнения, кувырки, перевороты в полушпагат
	М-11-9-7 
Д-13-11-9 см
	Акробат соединения
	А

Б

В
	

	31
	
	Опорный 

прыжок через козла.

Акробатические оединения
	4


	Комбинированный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. Закрепить технику опорного прыжка

согнув ноги и ноги врозь через козла в

ширину. Закрепить технику акробат соединений. Контроль техники кувырка вперед, кувырка назад, стойки на лопатках, мостика


	Уметь выполнять строевые упражнения кувырки, комбинации из разученных акробат элементов -
	
	Акробатические соединения
	А

Б

В


	

	32
	
	Упр-ия на перекладине,бревне Лазанье по

канату
	5


	Комбинированный 
	Выполнение команды «Прямо!», поворотов направо, налево в движении ОРУ с предметами. Лазанье по канату в 2 приема

Упражнения на перекладине и бревне Низкая перекладина: вис стоя, правая нога назад. Махом одной толчком другой переворот в упор, упор верхом. Спад назад в вис завесом. Вис согнувшись, опускание ног назад в вис стоя сзади, опуская руки - о.с.

Низкое бревно: И.п- Стойка на конце бревна, руки в сторону, 3-4 шага на носках, Руки в сторону. Равновесие, ногу назад, Руки округленно вверх. Шаг ногой, Равновесие - нога полусогнута вперед, одна рука вверх назад, другая вперед к ноге.

Выпрямляя ногу, руки в сторону, поворот налево до стойки ноги врозь. Приставляя ногу, соскок прогнувшись


	Уметь лазать по канату Выполнять упр. на перекладине и бревне
	Контроль выполнения строевых команд
	Комплекс для силы
	А

Б

В


	

	33
	
	Упр. на перекладине бревне
	6
	Комбинированный
	Ходьба, бег. ОРУ. Развитие силовых способностей. Закрепить упражнения на перекладине и  бревне. Лазанье по канату в 2 приема. Упражнения на силу: вис с согнутыми руками на перекладине, поднимание ног до угла 90 градусов на гимн. стенке. 

	Уметь выполнять подтягивание, подъем переворотом, упражнения на равновесие, лазанье по канату
	
	Подтягивание, приседания

на одной 

ноге
	А

Б

В


	

	II ТРИМЕСТР 33 часа

	34
	Гимнастика с элементами акробатики
	Лазанье по канату.

Опорный

прыжок

через козла.

Акробатика
	7


	Комбинированный
	Ходьба, бег, ОРУ. 

Лазанье по канату на скорость 3 м

Совершенствовать технику  опорного

прыжка согнув ноги через козла.

Совершенствовать акробатические соединения: кувырки, стойку на голове и руках, стойку на лопатках, мост, переборот боком

	Уметь выполнять комбинации из разученных элементов
	М-12-18-22

Д-15-22-без уч/вр сек
	Акробатические соединения
	А

Б

В
	

	35
	
	Упр. на пе-

рекладине,

бревне.

Акробатика

КУ угол на гим. стенке
	8

 
	Комбинированный
	Ходьба, бег, ОРУ в движении.

Совершенствовать упражнение на перекладине, бревне.

Совершенствовать технику акробатических комбинаций.

Угол на гимн стенке 90 градусов


	Уметь выполнить

комбинации из разученных элементов
	М-18-14-10

Д-12-10-8 раз
	Приседания на

одной

ноге


	А

Б

В
	

	36
	
	Опорные прыжки

через козла. КУ по подтягиванию
	9


	Комбинированный
	Подтягивание на перекладине из виса (м), из виса лежа (д.) Совершенствовать технику опорного прыжка согнув ноги через козла Прыжки через скакалку


	Уметь выполнять КУ по подтягиванию, опорный прыжок через козла, прыжки через скакалку.
	М-8-6-4

Д-19-15-11 раз
	Упр-я на гибкость
	А

Б

В
	

	37
	
	Упр. на перекладине,

бревне.

Акробатика
	10
	Комбинированный
	Ходьба, бег, ОРУ. Строевые упр.

Упражнения на перекладине (м) бревне (д)

Совершенствовать технику акробатических комбинаций.

Прыжки через скакалку
	Уметь выполнять строевые упражнения, комбинации на перекладине и бревне
	Оценка техники выполнения упр-й на перекладине бревне
	Акробатические соединения
	А

Б

В
	

	38
	
	Опорный прыжок. Акробатика


	11


	Комбинированный
	Ходьба, бег. ОРУ.

Опорный прыжок согнув ноги через козла (м), ноги врозь (д)

Совершенствовать акробатические комбинации.

Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь выполнять опорный прыжок.


	
	Комплекс ОРУ с гимн палкой
	А

Б

В
	

	39
	
	
	12


	Совершенствование 
	Выполнение команд «Пол-оборота вправо (влево)», «Полшага» «Полный шаг»

Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м)

Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д)

ОРУ с гимн палкой (5-6 упр) 
Подтягивания в висе. Упр-я на гимн скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей 
	Уметь выполнять строевые упражнения, комбинации на перекладине и бревне
	Комплекс ОРУ с гимн палкой
	Прыжки через

скакалку.
	А

Б

В
	

	40
	
	Опорный прыжок. Акробатика


	13
	Совершенствование
	Ходьба, бег. ОРУ.

Опорный прыжок согнув ноги через козла (м), ноги врозь (д)

Совершенствовать акробатические комбинации.

Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять опорный прыжок
	Оценка техники выполнения опорного прыжка
	Составить комплекс упр-й на координацию движенийй
	А

Б

В
	

	41
	
	Строевые команды

Гимнастика 
	14
	Совершенствование
	Выполнение команд «Пол-оборота вправо (влево)», «Полшага» «Полный шаг»

Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м)

Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д)

Выполнение ОРУ с гимн палкой (5-6 упр) Подтягивания в висе. Упр-я на гимн скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей

	Уметь выполнять строевые упражнения, комбинации на перекладине и бревне
	
	Комплекс упр-й на координацию движений
	А

Б

В
	

	42
	
	Строевые команды

Гимнастика
	15
	Совершенствование
	Выполнение команд «Пол-оборота вправо (влево)», «Полшага» «Полный шаг»

Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м)

Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д)

Выполнение ОРУ с гимн палкой (5-6 упр) Подтягивания в висе. Упр-я на гимн скамейке. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей


	Уметь выполнять строевые упражнения, комбинации на перекладине и бревне
	Текущий контроль 
	Комплекс упр-й на координацию движенийй
	А

Б

В
	

	43
	
	Строевые команды

Гимнастика
	16
	Совершенствование
	Выполнение команд «Пол-оборота вправо (влево)», «Полшага» «Полный шаг»

Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м)

Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д)

Выполнение ОРУ с гимн палкой (5-6 упр) Подтягивания в висе. Упр-я на гимн скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей


	Уметь выполнять строевые упражнения, комбинации на перекладине и бревне
	
	Упр-я

для мышц бр. пресса 

и спины
	А

Б

В
	

	44
	
	Строевые команды

Гимнастика
	17
	Учетный 
	Ходьба, бег. ОРУ.

Опорный прыжок согнув ноги через козла (м), ноги врозь (д)

Совершенствовать акробатические комбинации.

Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь выполнять опорный прыжок
	Оценка техники выполнения опорного прыжка
	Упр-я на гибкость
	А

Б

В
	

	45
	
	Акробатика

Прыжки через скакалку
	18
	Комбинированный
	Ходьба, бег, ОРУ.

Акробатические комбинации.

Прыжки через скакалку
	Уметь выполнять акробатические

комбинации
	Оценка техники выполнения акроб комбинаций
	Упр-я на силу 

Отжимания

Присед на одной  ноге

	А

Б

В
	

	46
	Лыжная подготовка

18 час
	Инструктаж по ТБ. Оказание первой помощи при травмах
	1
	Вводный 
	ТБ на уроках лыжной подготовки. Оказание первой помощи при травмах и обморожениях. ОРУ. Совер-ть технику одновременного бесшажного и одновременного одношажного ходов


	Знать правила ТБ на уроках лыжной подготовки. Уметь передвигаться одновременными классическими ходами
	
	Подготов лыжи
	А

Б

В
	

	47
	
	Одновременный бесшажный и попеременный 2-хшажный ходы
	2
	Совершеств

ование
	ОРУ. Скольжение без палок 200 м. совер-ть технику бесшажного и попеременный 2-хшажный ходов. Равномерное передвижение с низкой интенсивностью
	Уметь передвигаться классическими ходами
	Контроль техники выполнения скольжения без палок
	Закрепить технику лыжных ходов
	А

Б

В
	

	48
	
	Повороты махом, одновременные ходы
	3
	Комбинированный
	ОРУ. Повороты переступанием. Обучение повороту на месте махом. Соверш-ть технику одновременных ходов, совер-ть технику спусков подъема «елочкой», торможения «плугом» 


	Уметь передвигаться классическими ходами, выполнять спуски, подъемы, торможения
	
	Повтор горн технику
	А

Б

В
	

	49
	
	Одновременный одношажный ход
	4
	Обучения 
	ОРУ. Учить  технике одновременного одношажного хода. Постановка палок на месте и при скольжении под уклон. Равномерное прохождение дистанции 1 км.


	Уметь правильно выполнять технику одновременного одношажного хода.
	Контроль техники постановки палок на месте и в движении
	Упр-я на развите гибкости
	А

Б

В
	

	50
	
	Повороты махом

Одновременные ходы
	5


	Закрепления 
	ОРУ. Закрепить технику стартового варианта одновременного одношажного хода: «самокат» под углом, чередование бесшажного и одношажного ходов, одношажный с ускорением 3х50 м. Повороты махом назад и вперед на месте 


	Уметь правильно выполнять стартовый разгон
	Текущий контроль техники
	Повтор технику классич ходов
	А

Б

В
	

	51
	
	Одноврем. двухшажный

и поперем.

двухшаж-

ные ходы
	6


	Комбинированный 
	ОРУ. Контроль техники стартового варианта одновременного одношажного хода. Соверш-ть технику попеременного двухшажного хода Равномерное передвижение по учебной лыжне дистанции 3 км
	Уметь правильно выполнять старт и стартовый разгон
	Контроль техники одновременного одношажного хода
	Упр-ия на развитие гибкости
	А

Б

В
	

	52
	
	Контроль горной техники


	7


	Комбинированный
	ОРУ. Соверш-ть технику попеременного 2-хшажного хода. Прохождение дистанции 2 км. 

Контроль горной техники: подъемы «елочкой», спуски, торможение «плугом»


	Уметь спускаться и подниматься в гору
	Контроль горной техники
	Упр-я для развития силы
	А

Б

В
	

	53
	
	Повороты махом

Подъем скользящим шагом
	8


	Комбинированный
	ОРУ. Повороты махом назад и вперед на точность и быстроту. Учить технике подъема скользящим шагом.Скользящий шаг на отрезке подъема. Катание со склона. Прохождение дистанции 3 км
	Уметь правильно выполнять повороты махом, подъем скользящим шагом
	Текущий контроль техники 
	Повторить

горную технику.


	А

Б

В
	

	54
	
	Гонки 2 км


	9
	Учетный 
	ОРУ. Гонки 2 км

На склоне: спуски в различных стойках, торможение плугом, подъем «елочкой», «лесенкой» и скользящим шагом


	Уметь проходить дистанцию 2 км с макс скоростью


	М-13,00-14,00-14,30

Д-14,00-14,30-15,00 мин
	Упр-ия на развитие гибкости 
	А

Б

В
	

	55
	
	Преодоление бугров и впадин при спуске
	10
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ. Учить технике преодоления бугров и впадин при спуске. Имитация преодоления бугров и впадин на месте, на низкой скорости спуска. Прохождение дистанции 1 км со средней интенсивностью


	Уметь проходить дистанцию 1 км и преодолевать бугры и впадины при спуске
	
	Упр для мышц бр.пресса и спины
	А

Б

В
	

	56
	
	Контроль техники

одновременного бесшажного

хода. 
	11


	Комбинированный
	ОРУ. Контроль техники одновременного бесшажного хода.

Совершенствовать технику попоременного двухшажного хода Равномерное прохождение дистанции 3 км


	Уметь правильно выполнять одновременный

бесшажный ход


	Контроль техники одно-

временного

бесшажного

хода
	Подготовиться к контролю

горной

техники
	А

Б

В
	

	57
	
	Контроль горной техники
	12
	Комбинированный 
	Сов-ть технику попеременного двухшажного хода. Пройти дистанцию 2 км 

Контроль горной техники: подъем

«елочкой», спуск, торможение «плугом»


	Уметь спускаться и подниматься на гору
	Контроль горной  техники
	Упражнения для развития силы.
	А

Б

В
	

	58
	
	Повторение изученных

ходов.
	13
	Совершенствования
	ОРУ. Повороты переступанием на месте и в движении.

Переменное передвижение на дистанции 

2 км. с ускорениями от 50 до 200 м.

 На склоне: спуски с усложнениями (подпрыгнуть, поднять варежку).


	Уметь правильно выполнять технику

поворотов переступанием, пройти

2 км. с ускорениями
	Текущий
	Прохождение 3 км.
	А

Б

В
	

	59
	
	Гонки 3 км.


	14
	Учетный
	ОРУ. Гонки 3 км. На склоне: спуски в различных стойках, торможение плугом, подъемы «елочкой»,  «лесенкой» и скользящим шагом


	Уметь проходить дистанцию 3 км с максимальной 

скоростью
	Без учета времени
	Пройти 1 км с ускорения ми 3х100 м
	А

Б

В
	

	60
	
	Повторение

изученных ходов.

Гонки 1 км.
	15


	Совершенствование- ЗУН
	ОРУ. Прохождение 1 км с максимальной скоростью (прикидка). Анализ гонок 

На склоне: игры «Скоростной спуск»,

«Слалом».

Прохождение дистанции 500 м с средней интенсивностью.
	Уметь проходить дистанцию 1 км. с максимальной скоростью, спускаться и

подниматься на склон
	
	Повторить технику изученных ходов
	А

Б

В
	

	61
	
	Гонки 1 км.


	16


	Учетный
	ОРУ. Прохождение дистанции 500 м с низкой интенсивностью Гонки на дистанцию 1 км (мин. сек) Прохождение дистанции 1км. с низкой интенсивностью
	Уметь проходить дистанцию с максимальной скоростью -
	М-5,30-6.00-6,30 
Д-6.00-6,30-

7,30 мин
	Упр-я для развития силы
	А

Б

В
	

	62
	
	Эстафета  

4х 200 м


	17
	Совершенствование ЗУН -
	ОРУ. Эстафета 4х200 м. Прохождение дистанции 2 км. с низкой интенсивностью


	Уметь проходить дистанцию с максимальной скоростью 
	
	Прыжки через скакалку 2-3 мин
	А

Б

В
	

	63
	
	Эстафета 4х1000 м.

Горная техника
	18
	Совершенствование

ЗУН
	ОРУ. Повороты переступанием.

Эстафета 4х1000м.

На склоне: спуск в низкой стойке, торможение «плугом», подъем «елочкой»
	Уметь проходить этап с максимальной скоростью, владеть горной техникой.
	
	Упр-я для мышц брюшного пресса.
	А

Б

В
	

	64
	Спорт игры Волей

бол

15 час 
	Передачи сверху, подача
	1
	Совершенствование

ЗУН 
	Инструктаж по ТБ. ОРУ. Стойка, перемещения, остановки игрока (комбинации перемещений). 

Соверш-ть прием и передачи мяча сверху двумя руками над собой на месте и в движении. Нижняя прямая подача – прием. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять техн действия в игре
	
	Упр-я для развития гибкости
	А

Б

В
	

	65
	
	Подачи, прием и передачи сверху двумя

руками


	2


	Совершенствование

ЗУН -
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений 

Соверш-ть прием и передачи снизу. Соверш-ть технику прямой нижней и верхней подачи, прием подачи 

Игра по упрощенным правилам


	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять техн действия в игре 
	Контроль техники выполнения прямой нижней подачи и приема подачи
	Упр-ия на развитие силы
	А

Б

В
	

	66
	
	Прием и передачи снизу 

Прямой нападающий удар
	3


	Комбинированный
	Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Соверш-ать технику приема подачи снизу.

Учить технике прямого нападающего удара. Игра по упрощенным правилам


	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять техн действия в игре
	
	Прыжки через скакалку
	А

Б

В
	

	III ТРИМЕСТР 36 часов

	67
	
	Прямой нападающий удар

Челночный бег


	4


	Комплексны
	Комбинации из разученных перемещений. Закрепить технику нападающ удара. Прямой нападающ удар после подбрасыв партнером

Челночный бег 3х15 м

Учеб.игра


	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	М-16,0-16,5-17,0

Д-17,0-17,5-18,0 сек
	Прыжки через

скакалку


	А

Б

В
	

	68
	
	Прямой нападающий удар

Прыжки через скакалку
	5


	Комплексный 
	Комбинации из разученных перемещений. Соверш-ть нападающ удар. Прямой нападающ удар после подбрасыв партнером

Прием-передачи мяча сверху двумя руками Учеб.игра


	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре 
	
	Упр-ия для развития

силы 


	А

Б

В
	

	69
	
	Передачи

сверху

и снизу, 

нижняя

прямая

подача
	6
	Комбинированный
	Комбинации из разученных перемещений. 
Передачи сверху и снизу в парах через сетку 

Учеб.игра
	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре 
	М-14-12-10

Д-12-10-8 раза
	Упр-я для

мышц 

брюшного

пресса
	А

Б

В
	

	70
	
	Передачи снизу 

Подача 


	7
	Комбинированный 
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения Передача сверху во встречных колоннах. Верхняя и нижняя прямая подача: 

Прием и передачи мяча снизу у стены 
Учеб.игра

	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре. 
	М-10-8-6 

Д-8-6-4 раза
	Составить компл упр-ий для развития гибкости
	А

Б

В
	

	71
	
	Подачи мяча


	8


	Учетный
	Комбинации из разученных перемещений. Передача сверху и снизу во встречных колоннах 

Верхняя прямая подача (м) 10 попыток

Нижняя прямая подача (д) через сетку  
Учеб.игра

	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре. 
	М -5-4-3 

Д-4-3-2 раза
	Упр-я для развития

силы:

сгибание

рук в упоре лежа
	А

Б

В
	

	72
	
	Передачи

мяча сверху

и снизу

Прием подачи

Отжимания 
	9
	Комбинированный 
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Нижняя прямая подача-прием подачи. Нападающий удар в тройках. Тактика свободного нападения. 

Учеб.игра

Сгибание-разгибание рук в упор лежа


	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	М-22-20-18

Д-9-7-5 раз

	Упр на равновесие
	А

Б

В
	

	73
	
	Передачи мяча сверху и снизу. Подачи мяча-прием

Учебная

игра
	10


	Совершенствование

ЗУН 
	Комбинации из разученных перемещений Передача в тройках после перемещения. Передачи сверху во встречных колоннах. Подача-прием подачи 

Тактика свободного нападения. 

Учеб.игра


	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	
	Двойные прыжки

через

скакалку
	А

Б

В
	

	74
	
	Передачи мяча сверху и снизу 2-мя руками

Подача 
	11
	Совершенствование


	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием–передача-удар) Нижняя прямая подача 
Нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

Тактика свободного нападения

Учеб игра


	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	Техника выполнения нападающего удара и подбрасывания мяча партнеру
	Составить компл 

упр-й для развития силы ног
	А

Б

В
	

	75
	
	Передачи мяча сверху и снизу 2-мя руками

Подача
	12
	Совершенствование


	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (подача-прием) Нижняя прямая подача Нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

Тактика свободного нападения

Учеб игра


	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	
	Упр-я для развития силы ног
	А

Б

В
	

	76
	
	Передачи мяча сверху и снизу 2-мя руками

Подача
	13
	Совершенствование


	 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием–передача-удар) Нижняя прямая подача Нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

Тактика свободного нападения

Учеб игра


	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий контроль техники игры в волейбол
	Прыжки через скакалку
	А

Б

В
	

	77
	
	Передачи мяча сверху и снизу 2-мя руками

Подача
	14
	Совершенствование


	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (подача-прием) Нижняя прямая подача Нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

Тактика свободного нападения

Учеб игра


	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре 
	Текущий контроль техники игры в волейбол
	Упр-я для развития

силы подтягивания


	А

Б

В
	

	78
	
	Передачи мяча сверху и снизу 2-мя руками

Подача
	15
	Совершенствование


	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (подача-прием–передача-удар) Нижняя прямая подача Нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

Тактика свободного нападения

Учеб игра
	Уметь играть в волейбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	
	Прыжки через скакалку
	А

Б

В
	

	79
	Баскет

бол

12 час


	Ведение

мяча. Передачи и броски с места Индивидуальные действия

в защите.


	1
	Совершенствование

ЗУН 
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением бросок 2-мя руками от головы с места. Передачи мяча на месте различ способами. Учебная игра - личная защита. Развитие координационных способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое развитие
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	
	Повторить правила

игры в

баскетбол
	А

Б

В
	

	80
	
	Ведение мяча, броски в движении.

Индивидуальные действия

в защите.


	2


	Комбинированный 
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передвижение в защитной стойке. Ведения мяча с изменением направления с сопротивлением.

Челночный бег 3х 10 м. сведением мяча на время 
Броски мяча в движении Учебная игра - личная защита. Развитие координационных 

способностей.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре 
	М-8,3-8,5-8,8

Д-8,6-8,8-9,0

сек

	Упр-я для развития

силы ног
	А

Б

В
	

	81
	
	Передачи мяча, штрафные броски.

Финты 


	3


	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока Соверш-ть технику обман движений (на ведение, на бросок), передач, бросков. Передачи в прыжке, штрафные броски. Учебная игра - личная защита. Развитие координац способностей
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	
	Повторить технику обман движений (финтов)
	А

Б

В
	

	82
	
	Броски одной 

снизу в движении. 

Ведение мяча
	4


	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока 
Соверш-ть броски одной рукой от плеча, и учить снизу в движении. 

Учебная игра – зонная защита.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	Контроль техники выполнения бросков мяча одной рукой от плеча
	Комплекс упр-ий

для развития

силы рук
	А

Б

В
	

	83
	
	Броски одной 

рукой снизу в движении. 

Ведение мяча


	5
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока Соверш-ть броски одной снизу в движении. Ведение мяча с изменением направления с сопротивлением

Учебная игра – личная защита.  Развитие координационных способностей


	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий контроль техники игры в баскетбол
	Прыжки через скакалку 2-3 мин.
	А

Б

В
	

	84
	
	
	6


	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока Соверш-ть броски одной снизу в движении. Ведение мяча с изменением направления с сопротивлением 

Игровые задания (3х1, 2х1)

Учебная игра


	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	
	Подготов комплекс упр-й для проведения разминки
	А

Б

В
	

	85
	
	Ведение мяча 2х15м

Учебная игра
	7
	Учетный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока

Ведение мяча 2х15м с изменением направления 

Учебная игра –  зонная защита 3-2
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	М-8,9-9,0-9,3 
Д-9,8-10,0-10,3 сек

	Комплекс упр-й для проведения разминки
	А

Б

В
	

	86
	
	
	8


	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока Соверш-ть броски одной снизу в движении. Ведение мяча с изменением направления с сопротивлением

Игровые задания (3х1, 2х1) Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	
	Упр-я для для развития

гибкости
	А

Б

В
	

	87
	
	Броски в движении.

Штрафные броски.

Учебная игра
	9
	Учетный
	Сочетание приемов передвижений и остановок 

Броски в движении одной рукой от плеча (5 попыток) 

Соверше-ть технику штраф бросков


	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	М-3-2-1
Д-3-2-1 раз
	Прыжки через скакалку 2-3 мин
	А

Б

В
	

	88
	
	
	10
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов ведения, передачи, бросков

Нападение быстрым прорывом (2х1, 3х1)

Учебная игра


	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре-
	
	Упр-я для мышц

брюшного пресса
	А

Б

В
	

	89
	
	Штрафные броски. Учебная игра


	11
	Учетный
	Сочетание приемов передвижений и остановок 

Штрафные броски (10 попыток) Учебная игра–позиционное нападение


	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические действия в игре
	Контроль техники выполнения штрафных бросков
	
	А

Б

В
	

	90
	
	
	12
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов ведения, передачи, бросков

Нападение быстрым прорывом (2х1, 3х1)

Учебная игра

	
	
	Прыжки через скакалку 2-3 мин
	А

Б

В
	

	91
	Легкая

атлетика 

12 час
	Спринтерский бег,

прыжок в

высоту 


	1


	Совершенствование

ЗУН 
	Бег 400 м ОРУ. СБУ Соверш-ть технику бега на короткие дистанции: низкий старт, стартовый разгон

Прыжок в высоту способом перешагивания: переход через планку с 2 шагов, прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега.


	Уметь выполнять правильно низкий старт, 

прыжок в высоту 5-7

шагов разбега.


	
	Повторить технику

низкого

старта и

прыжка в высоту 
	А

Б

В
	

	92
	
	Спринтерский бег,

прыжок в

высоту
	2
	Совершенствование

ЗУН
	Бег 400 м ОРУ. СБУ Соверш-ть технику бега на короткие дистанции: стартовый разгон
Прыжок в высоту способом перешагивания: переход через планку с 2 шагов, прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега


	Уметь выполнять правильно низкий старт, 

прыжок в высоту 5-7

шагов разбега.


	
	Составить компл упр-й для силы ног 


	А

Б

В
	

	93
	
	Стайерский бег, прыжок в высоту

перешагиванием
	3


	Комбинированный 
	Бег 400 м ОРУ. СБУ Бега на средние дистанции: высокий старт, бег по виражу. 

Прыжок в высоту перешагиванием (учет)


	Уметь правильно выполнить высокий старт,

прыжок в высоту с разбега
	М-115-110-105
Д-100-95-90
	Повторить СБУ

Подтягивание
	А

Б

В
	

	94
	
	Спринтерский бег,

прыжок в

длину


	4


	Комбинированный 


	Бег 400 м ОРУ. Спец. беговые упражнения. Бег на короткие дистанции: низкий старт,

стартовый разгон 5х20 м, финиширование, бег 60 м

Соверш-ть технику прыжка в длину с разбега «согнув ноги»
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	 
	Медленный бег 1 км
	А

Б

В
	

	95
	
	Бег на сред дистанции Метание мяча
	5


	Комбинированный
	Бег 600 м. ОРУ. СБУ. Медленный бег 800 м. Развитие выносливости.

Метание мяча с места 
	Уметь бежать по виражу  с макс скоростью, метать на дальность мяч
	
	Прыжки в длину,

метание мяча
	А

Б

В

	

	96
	
	Бег на длинные дистанции 
	6
	Комбинированный
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ

Бег 15 мин (м) и 10 мин (д) с низкой интенсивностью. Развитие выносливости
	Умение пробегать длинные дистанции с равномерной скоростью
	
	Упр-я  для мышц бр. пресса и спины
	А

Б

В

	

	97
	
	.Бег 1500 м

(учет)
	7
	Учетный
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ. 

Бег 1500 м. на результат
Метание мяча на точность и дальность с разбега
	Умение пробегать длинные дистанции с максимальной  скоростью
	М-7,00-7,30-8,00 

Д-7,30-8,00-8,30 мин
	Упр-я для развития силы

	А

Б

В
	

	98
	
	Бег 60 м (учет)

Прыжки в

длину.
	8
	Комбинированный
	Бег 600 м. ОРУ. СБУ. 

Бег 60 м. на время 

Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Развитие скоростно-силовых способностей


	Уметь пробегать 60 м. с максимальной скоростью.
	М-9,4-10,2-11,0

Д-9,8-10,4-11,2 сек
	Прыжки через скакалку
	А

Б

В
	

	99
	
	Эстафетный бег.

Прыжки в

длину с

разбега


	9


	Комбинированный 
	Бег 600 м. ОРУ. СБУ 
Прыжки в длину с разбега «согнув ноги» на результат.

Передача эстафетной палочки на месте и в движении. 

Эстафетный бег 4х50 м.


	Уметь прыгать в длину с разбега «согнув ноги»
	М-380-350-290
Д-350-300-240 см

	Составить 

комплекс

упр-й

на осанку
	А

Б

В
	

	100
	
	Эстафетный бег.

Метание

Мяча (учет)-
	10
	Комплексный
	Бег 600 м. ОРУ СБУ 
Метание мяча на дальность.

Совершенствовать технику эстафетного бега.

Удары по воротам после передачи в

движении. Игра в футбол


	Уметь метать мяч на дальность
	М-39-32-28 

Д-26-21-17 м
	Упр-я на осанку
	А

Б

В
	

	101
	
	Бег на длинные дистанции 
	11
	Комбинированный
	Бег 400 м. ОРУ. СБУ

Бег 15 мин (м) и 10 мин (д) с низкой интенсивностью. Развитие выносливости. Игра в футбол
	Умение пробегать длинные дистанции с равномерной скоростью
	
	Упр-я  для мышц бр. пресса и спины
	А

Б

В

	

	102
	
	Эстафета

4х100 м Игра в футбол
	12
	Комплексный
	Бег 600 м. ОРУ СБУ Эстафета 4х 100 м Передачи в тройках с ударами по воротам. Игра в футбол.
	Уметь играть в футбол по упрощенным правилам
	
	Упр-я для развития силы
	А

Б

В

	


