Календарно-тематическое планирование. 11 класс 102 часов(юноши девушки).
	№ п/п

	Предметное содержание


	Тип урока
	Элементы содержания 
	Вид контроля

	
	ФКГОС
	Программы.
	
	
	

	
	Федеральный компонент государственного  стандарта по физической культуре.
	Примерная программа среднего (полного) общего образования по физической культуре.
	
	
	

	1


	1.Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Требования безопасности.

1.2.Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни.  

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние дистанции.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности.

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

1.2.Общее представление о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цели, задачи, содержание и формы организации занятий.

2.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега.


	Изучение нового материала
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Ускорения на короткие отрезки70-90м. Эстафетный бег. Низкий старт 30м. Инструктаж по ТБ при занятии легкой атлетикой.
	Индивидуальный
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	1.Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Сохранение творческой активности и долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние дистанции.


	1Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности.

Роль физической культуры в трудовой деятельности человека, основные причины возникновения  профессиональных заболеваний и их профилактика средствами оздоровительной физической культуры.

2.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега.


	Урок повторения
	Сохранение творческой активности и долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции. Эстафетный бег. Бег 100 м. Старт. Стартовый разгон. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.60х2 Биохимические основы бега.
	Индивидуальный
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	1.Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности.

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 10мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения: семенящий бег,  бег высоко поднимая бедро,  бег с захлёстыванием голени назад, бег на прямых ногах 3-4 х 60м. Спортивные игры.
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	1.Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассаж, банные процедуры.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние дистанции.


	1Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности.

Гимнастика для людей, занятых умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры.

2.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, метания гранаты.


	Урок повторения
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассаж, банные процедуры. Бег в равномерном и  переменном темпе 100м. Финиширование. Метание гранаты. Эстафетный бег 50х4; Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых способностей.  Биохимические основы бега. 
	Индивидуальный.
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	1 Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1 Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и длинные дистанции.


	1.Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.

1.1. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

2.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, длинного бега, метания гранаты.


	Обобщающего повторения.
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Бег  100 м. Низкий и высокий старт. Метание гранаты. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. Бег 1200м.
	Мальчики: 

«5»- 13,1;
«4»- 13,5; 

«3»- 14,3 Девочки: 

«5»-16,0

«4»-16,5

«3»-17,0
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Цели и задачи разминки, основной и заключительной части занятий Бег в медленном темпе 5-6 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения 2-4 х 60м семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками с ноги на ногу, бег с захлёстыванием голени назад.  Кросс 1-2 км. Спортивные игры.

Бег в медленном темпе или бег в чередовании с ходьбой  350-450м.                                                                                     
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	1 Физическая культура и основы здорового образа жизни.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние дистанции.

2.2. Совершенствование техники прыжка в длину.


	1.Знания оспортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой.

1.1. Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние дистанции.

2.2. Совершенствование индивидуальной техники прыжка в длину.


	Изучение нового материала.
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта. Индивидуальная подготовка легкоатлетов. Специальные упражнения для прыжков. Многоскоки. Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15  шагов разбега. Отталкивание. Бег 200м. Метание гранаты. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков»

	Индивидуальный

	8
	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние дистанции.

1.2. Совершенствование техники прыжка в длину.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние дистанции.

1.2. Совершенствование индивидуальной техники прыжка в длину.


	повторения
	Бег с ускорением, изменением направления темпа и ритма шагов. Бег по дистанции 70-90м. Финиширование. Бег 1500м. Прыжок в длину. Метание гранаты. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Контроль при занятиях легкой атлетикой.
	Оценить технику прыжка в длину.

	9
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 4-5 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения  (3-4  Х 60м.)  семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками с ноги на ногу, бег с захлёстыванием голени назад, бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стоп и небольшим продвижением вперёд , бег на прямых ногах. Низкий  старт. Ускорение со старта 5 х 80-м.

.  Бег в медленном темпе или бег в чередовании с ходьбой  350-450м.                                                                                      
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние дистанции.

1.2. Совершенствование техники прыжка в длину.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние дистанции.

1.2. Совершенствование индивидуальной техники прыжка в длину.

 
	Оюобщающего повторения.
	Специальные беговые и прыжковые упражнения. Метание гранаты. Прыжок в длину.ОРУ. Развитие скоростной выносливости бег 300м. Развитие скоростно-силовых качеств.

Спортивные игры футбол и волейбол. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра. 
	Оценить прыжок.

«5»- 460см; 

«4»- 430см;

«3»- 410см.

девочки

«5»- 390см; 

«4»- 3700см;

«3»- 3500см.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние дистанции.

1.2. Совершенствование техники прыжка в длину.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние дистанции.

1.2. Совершенствование индивидуальной техники прыжка в длину.


	Обобщающего повторения
	 Специальные беговые и упражнения для метания. Развитие скоростной выносливости. Бег 500м. развитие общей выносливости бег 3000 (м), 2000 (д).Метание гранаты. Спортивные игры. 
	Оценить технику выполнения гранаты.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Правила соревнований по легкой атлетике. Бег в медленном темпе 5-6 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения  (2-3 х 60м.)  семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками с ноги на ногу, бег с захлёстыванием голени назад.  Повторить и закрепить технику низкого  старта.  Бег с низкого старта 3  х 150м.    Бег в медленном темпе или бег в чередовании с ходьбой  300-400м.                                                                                     
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	1.Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Требования безопасности.

2.Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

2.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по волейболу.

1.2.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в волейболе.
	Изучение нового материала.
	Официальные волейбольные правила. Техника безопасности на уроках по волейболу. Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижний прием мяча. Верхняя прямая подача.

Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Учебная игра.
	Индивидуальный.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических
	повторения
	Официальные волейбольные правила. Техника безопасности на уроках по волейболу. Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижний прием мяча. Верхняя прямая подача.

Прямой нападающий удар. Одиночное блокирование. Учебная игра.
	Индивидуальный.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5-6 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения 3-4х 60 семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками с ноги на ногу, бег с захлёстыванием голени назад, бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стоп и небольшим продвижением вперёд , бег на прямых ногах. Бег с ускорением с низкого старта  3х 150м.  на ритм и технику.  Бег в медленном темпе или бег в чередовании с ходьбой  350-450м.      
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических
	Обобщающего повторения.
	Официальные волейбольные правила.  Стойки и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	Индивидуальный.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических
	Обобщающего повторения.
	Официальные волейбольные правила.  Стойки и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	Оценить технику выполнения передач мяча.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5 - 6мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения 3-4  х 60м. семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками с ноги на ногу, бег с захлёстыванием голени назад, бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стоп и небольшим продвижением вперёд , бег на прямых ногах. Бег  с низкого старта 3-4 х  200м.   Спортивные игры. Бег  в медленном темпе или  в чередовании с  ходьбой 5 – 6мин.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических
	Обобщающего повторения.
	Официальные волейбольные правила.  Стойки и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	Оценить технику выполнения подач.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических
	Обобщающего повторения.
	Официальные волейбольные правила.  Стойки и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	Оценить тактико-технические действия в игре.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5-6 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения  3-4 х 60м. бег с захлёстыванием голени, приставные шаги, бег с высоким подниманием бедра, «колесо»,  прыжки в шаге, бег в шаге, бег через барьеры высотой 20-30см. Развитие скоростной выносливости 3-4  х 80м.    Спортивные игры. Бег в медленном темпе или бег в чередовании с ходьбой 5-6 мин.   
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических
	Обобщающего повторения.
	Официальные волейбольные правила.  Стойки и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	Оценить  технику выполнения подач.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических
	Обобщающего повторения.
	Официальные волейбольные правила.  Стойки и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	Оценить  технику выполнения нападающего удара.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5-5 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения  3-4  х 60  бег с захлёстыванием голени, приставные шаги, бег с высоким подниманием бедра, «колесо»,  прыжки в шаге, бег в шаге, через барьеры высотой 20-30см.  Развитие скоростной выносливости 5-6 х 100м.  Спортивные и подвижные игры  (футбол, волейбол).  
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических
	Обобщающего повторения.
	Официальные волейбольные правила.  Стойки и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	Индивидуальный.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в волейболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой.

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических
	Обобщающего повторения.
	Официальные волейбольные правила.  Стойки и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой мест. Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	Оценить технические приёмы и командно-тактические действия в игре.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе  5-6 мин.  ОРУ.  Разминка игрового характера.  Специальные беговые упражнения   3-4  х 60м.  семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег на прямых ногах.

Кросс  1000-2000м Спортивные игры. Бег в медленном темпе или бег в чередовании с ходьбой  350-450м.         
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	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

1.1. Оздоровительные системы физического воспитания. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

1.2. Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.


	1.Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью.

1.1. индивидуализированные комплексы упражнений оздоровительных систем физического воспитания. Атлетическая гимнастика (юноши), ритмическая гимнастика (девушки).

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.


	Изучение нового материала.
	Оздоровительные системы физического воспитания. Основы ритмической гимнастики. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь. Повороты в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Прыжок через «коня». Развитие силы. Инструктаж по Т.Б.
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.


	Повторения.
	Основы ритмической гимнастики. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь. Повороты в движении. Гимнастические комбинации на перекладине и брусьях(м). комбинации на брусьях и бревне (д).Развитие скоростно-силовых способностей –прыжки со скакалкой.
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5-6мин.  Специальные беговые упражнения 2-3 х 60м. семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег на прямых ногах.  

ОРУ.  Кросс 2000 - 3000м.  Спортивные игры. Бег в медленном темпе или бег в чередовании с ходьбой  300-400м.      
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.


	Обобщающего повторения
	Основы ритмической гимнастики. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь. Повороты в движении. Гимнастические комбинации на перекладине и брусьях(м). комбинации на брусьях и бревне (д).Развитие скоростно-силовых способностей –прыжки со скакалкой.
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.


	Обобщающего повторения
	Основы ритмической гимнастики. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь. Повороты в движении. Гимнастические комбинации на перекладине и брусьях(м). комбинации на брусьях и бревне (д).Развитие скоростно-силовых способностей –прыжки со скакалкой.
	Индивидуальный
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Техника безопасности при занятии лыжным спортом. Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 2500- 3000м в среднем темпе,  имитационные упражнения. Подготовительные упражнения, направленные для рационального  овладения техникой.  Разновидности техники коньковых ходов. Спуск в низкой стойке. Подъём «ёлочкой».  Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 550-600м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.


	Обобщающего повторения
	Основы ритмической гимнастики. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь. Повороты в движении. Гимнастические комбинации на перекладине и брусьях(м). комбинации на брусьях и бревне (д).
	Оценка за технику выполнения комбинации на брусьях (мальчики и девочки).
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.


	Обобщающего повторения
	ОРУ с набивными мячами. Повороты кругом в движении. Гимнастические комбинации на бревне(д),перекладине (м), прыжок через «коня».

Комбинация с обручами (д). Упражнения с гирями (м). Развитие силы.
	Индивидуальный

	36
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Лыжные мази. Парафин.  Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 3000 -  4000м. в среднем темпе, с чередованием лыжных ходов. Имитационные упражнения. Техника попеременного 2-х шажного хода,  одновременного  одношажного  хода, Конькового хода. Ускорения 4-5раз  х 150м. Спуск в низкой стойке.  Поворот переступанием в движении. Подъёмы. Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 500-800м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.


	Обобщающего повторения
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на Развитие силы. Комбинации на перекладине и бревне.
	Оценка за технику выполнения комбинация на бревне, перекладине.
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	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

1.1. Оздоровительные системы физического воспитания. 

Аэробика: индивидуально подобранные композиции дыхательных, силовых, скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

1.2. Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.


	1.Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью.

1.1. индивидуализированные комплексы упражнений оздоровительных систем физического воспитания. Атлетическая гимнастика (юноши), 

аэробика (девушки).

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.


	Обобщающего повторения
	ОРУ с набивными мячами (м), ОРУ с гимнастическими обручами (д). Атлетическая гимнастика (мальчики) Аэробика (девочки). Лазание по канату в два приема без помощи ног. Прыжок через «коня». Акробатика (м,д).

Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки при падении.
	Оценить комбинации

на перекладине и брусьях.
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Правила соревнований  по лыжным гонкам при занятии лыжным спортом. Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 2500-3000м в среднем темпе, с чередованием лыжных ходов.  Подготовительные упражнения, направленные для рационального  овладения техникой попеременного 2-х шажного хода,  одновременного  одношажного  хода, конькового хода. Ускорение 4 х 150м. Спуск в низкой стойке.  Поворот переступанием в движении. Подъёмы.  Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 550-600м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.

2. Прикладная физическая культура.

2.1. Приёмы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.

1.2. Атлетические единоборства (юноши). Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки.


	Обобщающего повторения
	Атлетическая гимнастика (мальчики) Аэробика (девочки). Лазание по канату в два приема без помощи ног. Акробатика (м,д). Полоса препятствия с использованием гимнастического инвентаря.

Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки при падении.
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.

2. Прикладная физическая культура.

2.1. Приёмы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.

1.2. Атлетические единоборства (юноши). Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки.


	Обобщающего повторения
	Атлетическая гимнастика (мальчики) Аэробика (девочки). Лазание по канату в два приема без помощи ног. Акробатика (м,д). Полоса препятствия с использованием гимнастического инвентаря.
	Индивидуальный
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Основные средства восстановления. Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 500-600м в среднем темпе с чередованием лыжных ходов.    Подготовительные упражнения,  направленные для рационального  овладения техникой классических лыжных ходов, конькового хода. Дистанция 3000 и 5000м на скорость. Спуск в низкой стойке.  Поворот переступанием в движении. Подъёмы. Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 400-500м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.

2. Прикладная физическая культура.

2.1. Приёмы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.

1.2. Атлетические единоборства (юноши). Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки.


	Обобщающего повторения
	Атлетическая гимнастика (мальчики) Аэробика (девочки). Акробатика (м,д). Полоса препятствия с использованием гимнастического инвентаря.

Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.

Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки при падении.


	Техника выполнения акробатических упражнений на оценку.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.

2. Прикладная физическая культура.

2.1. Приёмы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.

1.2. Атлетические единоборства (юноши). Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки.


	Обобщающего повторения
	Основы ритмической гимнастики. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь. Повороты в движении. Подтягивание на перекладине. Развитие координационных способностей.

Полоса препятствий. Прыжки через скакалку.
	Девочки

«5»- 17;

«4»- 15;

«3»- 7.

Мальчики.

«5» -12;

«4» - 10;

«3» - 7
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 650-700м в среднем темпе с чередованием лыжных ходов.    Подготовительные упражнения,  направленные для рационального  овладения техникой классических лыжных ходов, конькового хода.  Равномерное прохождение дистанции 2500 - 3000м.  Спуск в низкой стойке.  Поворот переступанием в движении. Подъёмы. Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 400-500м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.

2. Прикладная физическая культура.

2.1. Приёмы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.

1.2. Атлетические единоборства (юноши). Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки.


	Обобщающего повторения
	Атлетическая гимнастика (мальчики) Основы ритмической гимнастики (девочки). Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь. Повороты в движении. Гимнастические комбинации, состоящие из 5 элементов. Прыжок через «коня».

Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки при падении.


	Оценка техники выполнения базовых элементов ритмики и атлетической гимнастики.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях.

2. Прикладная физическая культура.

2.1. Приёмы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.


	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях.

1.2. Атлетические единоборства (юноши). Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки.


	Обобщающего повторения
	Атлетическая гимнастика (мальчики) Основы ритмической гимнастики (девочки). Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь. Повороты в движении. Гимнастические комбинации, состоящие из 5 элементов. Прыжок через «коня».

Основные средства защиты и самообороны. Упражнения страховки и самостраховки при падении.


	Индивидуальный
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 500-550м в среднем темпе с чередованием лыжных ходов.    Подготовительные упражнения,  направленные для рационального  овладения техникой классических лыжных ходов, конькового хода. Дистанция 3000 и 5000м на скорость. Спуск в низкой стойке.  Поворот переступанием в движении. Подъёмы. Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 400-500м.
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

1.2.Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Изучение нового мате-риала
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Правила соревнований по лыжным гонкам: организация соревнований, медицинский контроль, жюри и его обязанности. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Развитие выносливости. Прохождение дистанции  в среднем темпе. (ю) – 4км, (д) – 3 км.
	Индивидуальный

	50
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Правила соревнований по лыжным гонкам: подбор лыжной мази. Оказание помощи при обморожении и травмах. Коньковый ход. Переход с одновременных ходов на попеременные. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции  в среднем темпе. (ю) – 8км, (д) – 6 км. 
	Индивидуальный

	51
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 1500-2000м в среднем темпе свободным стилем.  Повторение техники  классических  и коньковых лыжных ходов.  Линейные  эстафеты 4 -5 х 100м. Спуск  в низкой стойке, подъём «ёлочкой».  Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 1500 – 2000м. Торможение «плугом», повороты переступанием в движении.


	

	52
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Правила соревнований по лыжным гонкам: соревнования и участники соревнований, старт,  хронометраж, финиш, результаты. Преодоление подъемов и препятствий. Коньковый ход. Переход с одновременных ходов на попеременные. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции  в среднем темпе. (ю) – 10км, (д) – 8 км. 
	Индивидуальный

	53
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Правила соревнований по лыжным гонкам: соревнования и участники соревнований, старт,  хронометраж, финиш, результаты. Ускорение 3х100м (ю), 3х70м (д).Преодоление подъемов и препятствий. Коньковый ход. Переход с одновременных ходов на попеременные. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции  в среднем темпе. (ю) – 8 км, (д) – 6 км. 
	Индивидуальный

	54
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 1000-1500м в среднем темпе свободным стилем.  Повторение техники  классических  и коньковых лыжных ходов. Круговые  эстафеты  5 х 300м.  Спуск  в низкой  и средней стойке,  подъём «ёлочкой».  Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 650-700м.


	

	55
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Правила соревнований по лыжным гонкам: дисквалификация, протесты, апелляция и санкции. Преодоление подъемов и препятствий. Спуски и подъемы, повороты переступанием. Коньковый ход. Переход с хода на ход. Ускорение 5х100м.(ю), 4х70м (д). Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Развитие выпослтвости. Прохождение дистанции  в среднем темпе. (ю) – 5км, (д) – 3км. 
	Индивидуальный

	56
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Правила соревнований по лыжным гонкам: дисквалификация, протесты, апелляция и санкции. Коньковый ход. Переход с одновременных ходов на попеременные. Ускорение с места 5х200м (ю), 4х150м. (д). Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Развитие выносливости. Прохождение дистанции  в среднем темпе. (ю) – 5км, (д) – 4 км. 
	Оценить технику перехода с одновременных ходов на попеременные.

	57
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 1000-1200м в среднем темпе свободным стилем. Повторение техники  классических  и коньковых лыжных ходов.  Дистанция 3000 и 5000м на скорость. Спуск в низкой  и средней стойке, подъём «ёлочкой».  Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 400-500м.


	

	58
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Правила соревнований по лыжным гонкам: трассы для лыжных гонок; соответствие-технические характеристике – подготовка.  Переход с одновременных ходов на попеременные. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции  в среднем темпе. (ю) – 5км, (д) – 4 км. 
	Индивидуальный

	59
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Правила соревнований по лыжным гонкам: подбор лыжной мази.  Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Коньковый ход.Переход с хода на ход в зависимости от рельефа местности. Встречные эстафеты Юноши – 300м, девушки – 200м (3-4 раза).

Прохождение дистанции быстром темпе 4км (м), 3 км. (д).
	Индивидуальный

	60
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 1200-1500м в среднем темпе свободным стилем  Повторение техники  классических  и коньковых лыжных ходов.  Ускорение  5 -6 х 100м.  Спуск  в низкой стойке, подъём «ёлочкой».  Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе  650-700м.


	

	61
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Повторение индивидуальной техники на лыжах.

Переменная тренировка: юноши – 3км., девушки – 2км., с 3-4 ускорениями по 200-300м.  Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Коньковый ход. Применение различных способов поворотов, спусков в зависимости от крутизны склона и радиуса дуги поворота.
	Оценить технику попеременного двухшажного ход, одновременного бесшажного ход.

	62
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Коньковый ход.Переход с хода на ход в зависимости от рельефа местности. Встречные эстафеты Юноши – 300м, девушки – 200м (3-4 раза).

Прохождение дистанции быстром темпе 4,5км (м), 3,5 км. (д). 
	Оценить технику конькового хода.

	63
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 1000-1500м в среднем темпе свободным стилем.  Повторение техники  основных элементов классических и коньковых  лыжных ходов 2 х 200 + 2 х 400 + 2 х100м.  Спуск  в низкой и средней стойке, подъём «ёлочкой». Подвижная игра «Проеду в ворота». Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе  650-700м.


	

	64
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Урок обобщаю-щего повто-рения.
	Правила соревнований по лыжным гонкам: Эстафета. Зона передач эстафеты. Цвета стартовых номеров, передача эстафеты, дисквалификация. Горная часть. Прохождение эстафеты. Развитие скоростно-силовой выносливости в играх и эстафетах. Дистанция 5км. (м); 3км (д).
	Оценить дистанцию на время. 

Юноши – 5км.

Девушки – 3 км.

	65
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	`Обобщающего повторения.
	Переменная тренировка: юноши – 3км., девушки - 2км. с 2-3 ускорениями по 100м. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Коньковый ход. Спуски и подъемы, повороты переступанием. Прохождение дистанции в среднем темпе 6км.(м), 5км. (д).
	Оценить ускорение.

	66
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 1000-1500м в среднем темпе свободным стилем.  Повторение техники  основных элементов классических  и коньковых лыжных ходов   600  +400 + 200  х 2 

 Спуск  в низкой и средней стойке. Подъёмы.  Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 500-600м.


	

	67
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Обобщающего повторения
	Закрепление техники передвижения на лыжах. Юноши – 4х800м, девушки – 4х600м.

Прохождение дистанции в среднем темпе юноши – 5км., девушки – 3 км. 
	Оценить технику применения лыжных ходов.

	68
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Обобщающего повторения.
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Коньковый ход. Переход с хода на ход в зависимости от рельефа местности.

Переменная тренировка: юноши3х1км., девушки – 3х800м. Прохождение дистанции в среднем темпе 5км. – (ю), 3км – (д).
	Оценить дистанцию 5 и 3 км на результат

	69
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 1000 -    1500 м в среднем темпе свободным стилем. Повторение техники  основных элементов классических лыжных ходов в облегчённых условиях. Ускорение 2 х 600  +400 + 200м. с использованием классических и коньковых  лыжных  ходов. Спуск  в низкой и средней стойке, подъём «ёлочкой». Торможение  «плугом»,  повороты переступанием.   Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 400-450м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Обобщающего повторения.
	Закрепление техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Коньковый ход.Переход с хода на ход в зависимости от рельефа местности. Встречные эстафеты Юноши – 300м, девушки – 200м (3-4 раза).

Прохождение дистанции быстром темпе 4км (м), 3 км. (д).
	Индивидуальный 
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения для юношей.


	Повторения.
	Коньковый ход. Переход с одновременных ходов на попеременные. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции  в среднем темпе. (ю) – 8км, (д) – 6 км.
	Индивидуальный.
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 500-550м в среднем темпе свободным стилем.  Повторение техники  основных элементов классических  и коньковых лыжных ходов в облегчённых условиях.  Дистанция 3000-5000  на скорость.  Спуск  в низкой и средней стойке, подъём «ёлочкой». Торможение  «плугом»,  повороты переступанием. Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 500-600м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие дистанции.

1.2. Совершенствование техники прыжка в высоту.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние дистанции.

1.2. Совершенствование индивидуальной техники прыжка в высоту.


	Урок изучения нового мате-риала.
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Специальные беговые упражнения: семенящий бег, высоко поднимая бедро, бег с ускорением, с изменением темпа и ритма шагов.  Прыжок в высоту «перешагивание» с 9-11 шагов разбега.  Развитие скоростно- силовых качеств..
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие дистанции.

1.2. Совершенствование техники прыжка в высоту.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние дистанции.

1.2. Совершенствование индивидуальной техники прыжка в высоту.


	повторения
	 Специальные беговые упражнения: семенящий бег, высоко поднимая бедро, бег с ускорением, с изменением темпа и ритма шагов.  Прыжок в высоту «перешагивание» с 9-11 шагов разбега.  Развитие скоростно- силовых качеств.
	Индивидуальный
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 2000-2500м в среднем темпе свободным стилем. Повторение техники  основных элементов классических  и коньковых лыжных ходов в облегчённых условиях 5-6 х 100м. Игры и эстафеты с применением лыжных ходов  2 х 500м.  Спуск  в низкой и средней стойке, подъём «ёлочкой». Торможение  «плугом», повороты переступанием.  Повороты на месте и в движении. Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 1500-2000м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие дистанции.

1.2. Совершенствование техники прыжка в высоту.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние дистанции.

1.2. Совершенствование индивидуальной техники прыжка в высоту.


	Обобщающего повторения
	Специальные беговые упражнения: семенящий бег, высоко поднимая бедро, бег с ускорением, с изменением темпа и ритма шагов.  Прыжок в высоту «перешагивание» с 9-11 шагов разбега.  Развитие скоростно- силовых качеств.
	Оценить технику выполнения прыжка.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие дистанции.

1.2. Совершенствование техники прыжка в высоту.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние дистанции.

1.2. Совершенствование индивидуальной техники прыжка в высоту.


	Обобщающего повторения
	Специальные беговые упражнения: семенящий бег, высоко поднимая бедро, бег с ускорением, с изменением темпа и ритма шагов.  Прыжок в высоту «перешагивание» с 9-11 шагов разбега.  Развитие скоростно- силовых качеств.
	Девочки:

«5» -125;

«4» -115;

«3» -105.

Мальчики:

«5» -135;

«4» -130;

«3» -120.
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 2000-2500м в среднем темпе свободным стилем.  Повторение техники  основных элементов классических лыжных ходов в облегчённых условиях. Эстафеты с применением лыжных ходов  3 – 4  х 400м.  Спуск  в низкой и средней стойке, подъём «ёлочкой». Торможение  «плугом», повороты переступанием. Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 1500-2000м.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в баскетболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в баскетболе.
	Изучение нового материала
	Техника безопасности на уроках по баскетболу. Официальные баскетбольные правила: игра, площадка и оборудование, команда игровое положение. Повторение техники передвижений и остановок игрока. Ведение мяса с сопротивлением. Передачи мяча различными способами со сменой мест. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная игра. Развитие скоростных качеств
	Индивидуальный
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в баскетболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в баскетболе.
	Повторения.
	Официальные баскетбольные правила: нарушения, фолы, судья. Закрепление техники передвижений и остановок игрока. Ведение мяса с сопротивлением. Передачи мяча различными способами со сменой мест. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная игра. Развитие скоростных качеств
	Индивидуальный
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	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.1. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1.Совершенствование техники передвижения на лыжах.
	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1. Требования техники безопасности при выполнении физических упражнений по легкой атлетике.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Лыжные гонки: совершенствование индивидуальной  техники ходьбы на лыжах. 


	
	Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности 1000-1500м в среднем темпе свободным стилем. Повторение техники  основных элементов классических  и коньковых лыжных ходов в облегчённых условиях. Игры и эстафеты с применением лыжных ходов 3 – 4  х 400м.  Спуск  в низкой и средней стойке, подъём «ёлочкой». Торможение  «плугом», повороты переступанием.  Равномерное прохождение дистанции  в среднем темпе 1000-1200м.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в баскетболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в баскетболе.
	Повторения.
	 Официальные баскетбольные правила: общее положение. Судья за столиком и комиссар их обязанности и права. 

Закрепление техники перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча различными способами со сменой мест, с сопротивлением. Бросок мяча со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра.
	Оценка техники ведения мяча.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в баскетболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в баскетболе.
	Повторения.
	Официальные баскетбольные правила: жесты судьи, протоколы соревнований. 

Закрепление техники перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча различными способами со сменой мест, с сопротивлением. Бросок мяча со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра.
	Оценка техники передач мяча.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Повторить технику беговых упражнений; закрепить технику высокого старта;

техника бега по дистанции; способствовать развитию физических качеств;

Бег в медленном темпе 5-6 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения – семенящий бег, бег спиной вперед, прыжки на одной ноге (правой и левой) выпрыгивание вверх  из полуприседа  с продвижением вперед, бег с захлёстыванием голени, приставными шагами.  Каждое упражнение выполняется по прямой   3-4 х 60м. Кросс 1000-1500м.  Спортивные и подвижные игры  (футбол, волейбол).  
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в баскетболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в баскетболе.
	Повторения.
	Официальные баскетбольные правила: процедура подачи протеста, классификация команд. 

Закрепление техники  перемещений  и остановок игрока.  Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полукрюком в движении. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение через центрального. Учебная игра.
	Индивидуальный

	86
	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в баскетболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в баскетболе.
	Урок обобщающего повторения.
	Официальные баскетбольные правила. Закрепление техники  перемещений  и остановок игрока.  Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полукрюком в движении. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение через центрального. Учебная игра.
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5-6мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения 2-3 х 60м. семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками с ноги на ногу, беговые  движения  руками на месте в различном темпе, бег с захлёстыванием голени назад, бег в «упряжке» с высокого старта. Каждое упражнение выполняется по прямой.  Кросс 1000-1500м

 Бег  или  ходьба в чередовании с ходьбой 300-400м.
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в баскетболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в баскетболе.
	Урок обобщающего повторения.
	Официальные баскетбольные правила.

Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Добивание мяча. Сочетание приёмов: ведение бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение через центрового.

 Учебная игра. Развитие скоростных качеств.
	Оценка техники броска в прыжке
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	1.Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Подготовка к соревновательной деятельности.

1.2  Технические приёмы и командно-тактические действий в баскетболе.


	1. Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой..

1.1.  Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие о физической, технической и психологической подготовке.

2. Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

2.1. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в баскетболе.
	Урок обобщающего повторения.
	Официальные баскетбольные правила. 

Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Добивание мяча. Сочетание приёмов: ведение бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение через центрового.

 Учебная игра. Развитие
	Оценка правил судейства по баскетболу во время игры
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5-6 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения 2-3 х 60м. семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками с ноги на ногу, бег с захлёстыванием голени назад, бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стоп и небольшим продвижением вперёд , бег на прямых ногах.  Повторить и закрепить технику низкого старта.  Эстафетный бег  4-5  х 100м. Спортивные и подвижные игры  (футбол, волейбол).  Бег  или  ходьба в чередовании с ходьбой 300-400м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие, средние и длинные дистанции.

1.2. Технические приёмы и командно-тактические действий в футболе (мини-футболе).


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.

1.2. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в футболе (мини-футболе).
	1Изучение нового мате-риала.
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой, футболом. Специальные беговые упражнения. Бег с изменением направления. Низкий старт. Бег по дистанции 80-90м. Стартовый разгон. Метание гранаты. Развитие скоростно-силовых качеств. Официальные футбольные правила. Удары по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Учебная игра в футбол, волейбол.
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие, средние и длинные дистанции.

1.2. Технические приёмы и командно-тактические действий в футболе (мини-футболе).


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.

1.2. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в футболе (мини-футболе).
	Урок обобщающего повторения.
	 Бег с изменением направления.  Низкий старт 60м. Ускорение 50—60м Стартовый разгон. Метание гранаты. Развитие скоростно-силовых качеств. Остановка мяча ногой и грудью. Действия против игрока без мяча и с мячом. Учебная игра в футбол,волейбол
	Оценить технику выполнения метания гранаты.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5-6мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения  3-4 х 60м. семенящий бег, «перекаты», бег с захлёстыванием голени, приставные шаги, бег с высоким подниманием бедра, «колесо»,  прыжки в шаге, бег в шаге, через барьеры высотой 20-30см.  Бег 1000 - 1500м. Бег «трусцой» или  бег в чередовании с ходьбой 5-6 мин.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие, средние и длинные дистанции.

1.2. Технические приёмы и командно-тактические действий в футболе (мини-футболе).


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.

1.2. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в футболе (мини-футболе).
	Обобщающего повторения.
	Бег с изменением направления. Бег с преодолением препятствий, барьерный бег Старт из различного положения. Низкий старт.  Метание гранаты. Развитие скоростно-силовых качеств. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в футболе. Учебная игра в футбол, волейбол
	«5»- 32 м; 

«4»- 28 м;

«3»- 26 м.

Девочки

«5»- 26 м; 

«4»- 20 м;

«3»- 16 м.
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие, средние и длинные дистанции.

1.2. Технические приёмы и командно-тактические действий в футболе (мини-футболе).


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.

1.2. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в футболе (мини-футболе).
	Повторения.
	Специальные беговые упражнения. Бег с изменением направления. Старт из различного положения.

Эстафетный бег. Низкий старт. Бег 100м с низкого старта. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в футболе.  Учебная игра в футбол, волейбол
	«5»- 13,1 

«4»- 13,5

«3»- 14,3

Девочки

«5»- 16,0

«4»- 17,5

«3»- 17,0
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5-6 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения: семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками с ноги на ногу, бег с захлёстыванием голени назад, бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стоп и небольшим продвижением вперёд , бег на прямых ногах. Повторить и закрепить технику низкого старта.  Бег с ускорением с низкого старта  8 х 80м.  Кросс 2000-3000м.  Спортивные и подвижные игры  (футбол, волейбол).  


	

	97
	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие, средние и длинные дистанции.

1.2. Технические приёмы и командно-тактические действий в футболе (мини-футболе).


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.

1.2. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в футболе (мини-футболе).
	Урок обобща-ющего повторе-ния.
	Специальные беговые упражнения. Бег с изменением направления. Развитие выносливости. Бег 3000м (ю);,

2000м. (д).
	«5»- 13,00;

«4»- 14,00;

«3»- 15,00

Девочки

«5»- 10,00;

«4»- 11,30;

«3» -12.00
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие, средние и длинные дистанции.

1.2. Технические приёмы и командно-тактические действий в футболе (мини-футболе).


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.

1.2. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в футболе (мини-футболе).
	Повторе-ния 
	Бег в равномерном темпе  20-25 мин. Специальные беговые упражнения. Развития спорта в России. Учебная игра в футбол и волейбол. Русская игра «Лапта»
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Бег в медленном темпе 5-6 мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения  2-3 х 60м. бег с захлёстыванием голени, приставные шаги, бег с высоким подниманием бедра, «колесо»,  прыжки в шаге, бег в шаге, через барьеры высотой 20-30см.  Бег 500, 1000м.   Спортивные и подвижные игры  (футбол, волейбол).  
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие, средние и длинные дистанции.

1.2.  Национальные виды спорта.Технические приёмы и командно-тактические действий в русской игре «Лапта».

2.Прикладная  физическая подготовка.

2.1.Полосы препятствий. Кросс по пересечённой местности с элементами спортивного  ориентирования.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.

1.2. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в русской игре «Лапта».
	Повторения. 
	Дозировка нагрузки при анятии бегом. Доврачебная помощь при травмах. Оздоровительный бег при развитии физических качеств. Самоконтроль при занятии бегом Полоса препятствий. Техника безопасности при занятии плаванием. Русская игра «Лапта»
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие, средние и длинные дистанции.

1.2.Национальные виды спорта. Технические приёмы и командно-тактические действий в русской игре «Лапта».

2.Прикладная  физическая подготовка.

2.1.Полосы препятствий. Кросс попересечённой местности с элементами спортивного  ориентирования.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.

1.2. Спортивные игры:

Совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в русской игре «Лапта».

2.Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовке.

2.1 Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке.
	Повторения. 
	Дозировка нагрузки при анятии бегом. Доврачебная помощь при травмах. Оздоровительный бег при развитии физических качеств. Самоконтроль при занятии бегом Полоса препятствий.

Русская игра «Лапта». Техника безопасности при занятии плаванием.
	Индивидуальный
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	1. Спортивно-оздоровительная деятельность.

1.1.Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на короткие и средние  длинные дистанции.


	1.Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

1.1.Легкая атлетика.

Совершенствование техники спринтерского бега, бега на средние и длинные дистанции.


	
	Повторить технику беговых упражнений; развитие физических качеств;

Бег в медленном темпе 5-6 мин. ОРУ. Специальные упражнения. Кросс 2000, 3000м. Спортивные и подвижные игры,  направленные на развитие физических качеств.  Бег «трусцой» или  бег в чередовании с ходьбой 2-3 мин.
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