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2018- 2019 уч  год
1. Планируемые результаты:

Личностные результаты обучения:

      владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

· владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

· умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

· обладать красивой (правильной) осанкой, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;

· обладать хорошим телосложением, желанием поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

· обладать культурой движения, умением передвигаться красиво, легко и непринужденно.
Предметные результаты обучения:

· владение знаниями по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
 • планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием 

средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных  игр и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её напряженности во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях. 

Метапредметными  результатами 
• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

  В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен знать/понимать: 

-влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

-способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь: 

-выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической  гимнастики;

- выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия;

 - выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

-для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

-подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах РФ;

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

-активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

2. Содержание учебного предмета, курса.

	Тема 
	5 кл 
	6 кл
	7 кл
	8 кл
	9 кл
	10
	11

	Знания о физической культуре
	3ч
	3 ч
	3ч
	3ч
	3ч
	3ч
	3ч

	 Физическое совершенствование            99 ч
	
	

	Спортивно-оздоровительная деятельность. Легкая атлетика 
	30 ч.
	30 ч.
	30ч
	30ч
	30ч
	30ч
	30ч

	Кроссовая подготовка 
	15 ч
	15 ч
	15ч
	15ч
	15ч
	15ч
	15ч

	Спортивные игры .
	30 ч
	30 ч
	30ч
	30ч
	30ч
	30ч
	30ч

	Гимнастика 
	24 ч
	24 ч
	24ч
	24ч
	24ч
	24ч
	24ч


Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физической развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

Солнечные ванны (правила, дозировка).

История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера.

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на двух и на одной  ноге, с поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком; в длину с места и с разбега  способом «согнув ноги». Стартовый разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный бег. Равномерный бег до 15 минут, контрольный бег 300-500 м, президентский тест – 1000м, бег без учета времени (контроль) – 2,5 км, эстафеты с ускорением от 60 до 150м.  Метание с места в стенку, в цель с 8-10 м, в парах на дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на перекладине. Наклон вперед из положения сидя.Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу, бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх - вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах,  повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег.

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание).

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела.

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским Физкультурно спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).

3 . Календарно - тематическое планирование 

5 класс ( ФГОС)

	№ уро

ка
	                                     Элементы содержания   
	Дата проведения урока

	
	
	планируемая
	фактическая

	     1
	Техника безопасности  на уроках  по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств.
	
	

	     2
	Бег с ускорением 40-50 м, специальные беговые  упражнения. Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.
	
	

	     3
	Бег с ускорением 50-60 метров. Высокий старт до 15 м. Эстафеты.
	
	

	     4
	Бег на результат 60 м., специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей.
	
	

	     5
	Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча в горизонтальную цель с 5-6 м.
	
	

	     6
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в  вертикальную цель. Специальные беговые упражнения.
	
	

	     7
	Прыжок в длину с разбега зачёт.  Метание малого мяча в цель. Специальные беговые упражнения
	
	

	8
	Способы закаливания. Бег 500 м в равномерном темпе. Развитие выносливости.
	
	

	     9
	Бег в равномерном темпе.  Бег 1000 м.  Развитие выносливости.
	
	

	    10
	Равномерный бег  10 минут подвижные игры. Развитие выносливости.
	
	

	    11
	Равномерный бег 12 минут. Чередование бега с ходьбой. Подвижные игры.
	
	

	    12
	Равномерный бег 12 минут.  Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    13
	Равномерный бег 12 минут. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    14
	Бег по пересечённой местности 1500 метров. Подвижные игры.
	
	

	    15
	Бег по пересечённой местности 2000 метров- зачёт. Развитие выносливости.
	
	

	    16
	Бег по пересечённой местности 2000 метров- зачёт. Развитие выносливости.
	
	

	    17
	Футбол: стойки игрока, перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения.
	
	

	    18
	Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной  стопы и  средней частью подъёма. Учебная игра.
	
	

	    19
	Ведение мяча по прямой, с изменением направления движения и  скорости ведения без сопротивления защитника.
	
	

	    20
	Удары по воротам на точность попадания в цель.  Учебная игра.
	
	

	    21
	Выбивание и отбор мяча. Игра вратаря. Учебная игра.
	
	

	    22
	Комбинации из освоенных элементов (ведения, удара по воротам). Учебная игра.
	
	

	    23
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	
	

	    24
	Тактика свободного нападения. Позиционное  нападение без изменения позиций игроков. Учебная игра.
	
	

	     25
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	     26
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	     27
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	     28 
	Инструктаж по ТБ на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения.  Висы согнувшись и прогнувшись - мальчики, смешанные висы - девочки.
	
	

	     29
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.различные висы. Подтягивания. Развитие силовых способностей.
	
	

	     30
	Вис согнувшись, вис прогнувшись (М), смешанные висы (Д).подтягивание в висе. Развитие силовых способностей.
	
	

	     31
	Строевые упражнения. Подтягивания – зачёт. Различные виды висов. Подвижные игры.
	
	

	     32
	Упражнения в равновесии. Передвижения по наклонной ограниченной площадке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     33
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Эстафеты. 
	
	

	     34
	Переноска партнёра на спине. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно- силовых способностей.
	
	

	     35
	Опорный прыжок. Вскок в упор присев. Развитие силовых способностей.
	
	

	     36
	Строевые упражнения.  Вскок в упор присев с разбега. Подвижные игры.
	
	

	     37
	Вскок в упор присев с разбега,  соскок прогнувшись.  Подтягивания. Развитие силовых способностей.
	
	

	     38
	Опорный прыжок – зачёт. Прыжки на скакалке.  Развитие силы и гибкости.
	
	

	     39
	Строевые упражнения.  Общая физическая подготовка.  Подвижные игры.
	
	

	     40
	Строевой шаг.  Кувырок вперёд.  Эстафеты. ОРУ в движении.  Развитие координационных способностей.
	
	

	     41
	Кувырок вперёд и назад. Прыжки на скакалке. Эстафеты. Развитие координационных способностей и гибкости.
	
	

	     42
	Формирование правильной осанки. Стойка на лопатках.  Кувырок вперёд и назад. Развитие гибкости.
	
	

	     43
	Два кувырка вперёд слитно.  Мост из положения лёжа.  Лазание по канату. Прыжки на скакалке.
	
	

	     44
	Акробатическое соединение из  5  элементов.   Лазание по канату в  3 приёма развитие координации.
	
	

	     45
	Эстафеты с  акробатическими элементами. Прыжки на скакалке. Развитие силы, гибкости.
	
	

	     46
	Закрепление навыков: Упражнения в равновесии. Передвижения по наклонной ограниченной площадке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     47
	Акробатические упражнения
	
	

	     48
	Строевые упражнения
	
	

	     49
	Подвижные игры
	
	

	     50
	Зачет по гимнастике
	
	

	     51
	Зачет по гимнастике
	
	

	     52
	Инструктаж по ТБ  на уроках по кроссовой подготовке.  Формирование навыков передвижения построения, перестроения.
	
	

	     53
	Значение занятий физкультурой на  воздухе зимой.  Дистанция 1000 м.
	
	

	     54
	Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек в футболе. Учебная игра. Общая физическая подготовка.
	
	

	     55
	Кроссовая подготовка. Дистанция до 1000 м.
	
	

	     56
	Влияние правильного дыхания на самочувствие и работоспособность. 
	
	

	     57
	Техника ударов по мячу и остановок мяча. Игра на одни ворота.
	
	

	     58
	Кросс .  Дистанция 1500 м.
	
	

	     59
	Дистанция до 2000 м.
	
	

	     60
	Техника ведения мяча в футболе.  Удары по воротам. Учебная игра.  Развитие координационных способностей.
	
	

	    61
	Ходьба по дистанции до 2000 м. в среднем темпе.  
	
	

	     62
	Оказание первой помощи при травмах и обморожениях.  
	
	

	     63
	Техника ударов по воротам.  Техника защиты.  Игра на одни ворота. Развитие скоростных способностей.
	
	

	     64
	Кросс 1.5 км.
	
	

	     65
	Круговая эстафета по 150 м.  в среднем темпе.
	
	

	     66
	Техника нападения и защиты.  Учебная игра.  Развитие силовых способностей.
	
	

	     67
	Дистанция до 2 км в среднем темпе.
	
	

	     68
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игра в футбол.
	
	

	     69
	Освоение тактики игры в футбол. Общая физическая подготовка.
	
	

	     70
	Учебная игра в футбол.
	
	

	     71
	Эстафета 4х100
	
	

	     72
	Кроссовая подготовка до 1 км
	
	

	     73
	Кросс до 1.5 км
	
	

	     74
	Кросс до 2 км
	
	

	     75
	Волейбол: стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     76
	Приём мяча снизу двумя руками в парах. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     77
	Стойки и передвижения игрока передачи мяча сверху и снизу.  Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     78
	Нижняя прямая подача мяча.  Эстафеты. Учебная игра.
	
	

	     79
	Приёмы и передачи мяча.  Подачи.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.
	
	

	     80
	Нижняя прямая подача.  Прямой нападающий удар.  Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     81
	Стойки и передвижения игрока.  Верхняя и нижняя передачи. Подачи.  Учебная игра.
	
	

	     82
	Тактика свободного нападения.  Подачи. Игра по упрощённым правилам . общая физическая подготовка.
	
	

	     83
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Тактика свободного нападения. 
	
	

	     84
	Комбинации из разученных элементов в парах.  Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	
	

	     85
	Стойки и передвижения игрока.  Нижняя прямая подача. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     86
	 Различные эстафеты с мячом.  Учебная игра в волейбол. 
	
	

	87
	Инструктаж по ТБ на уроках по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт, бег по дистанции 30 м.
	
	

	     88
	Высокий старт 20 м, бег по дистанции 40 м.  Специальные беговые упражнения.
	
	

	     89
	Высокий старт 15-30 м , финиширование. Эстафеты.  Развитие скоростных качеств. 
	
	

	     90
	Бег 60 м на результат. Специальные беговые упражнения.  Старты из различных положений.
	
	

	     91
	Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега способом «перешагивание».  Метание теннисного мяча на заданное расстояние.
	
	

	     92
	Метание теннисного мяча на дальность.  Прыжок в высоту с разбега.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     93
	Челночный бег 3/10 м.  Бег со средней скоростью 700 метров. Развитие координационных способностей.
	
	

	     94
	Челночный бег 4/9 метров.  Бег со средней скоростью 800 м. 
	
	

	     95
	Прыжок в длину с места. Бег на средние дистанции. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     96
	Равномерный бег до 10 минут.  Бег в гору.  Преодоление препятствий.  Спортивные игры.
	
	

	     97
	Равномерный бег до 10 минут.  Развитие выносливости.
	
	

	     98
	Равномерный бег до 12 минут. .преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	     99
	Равномерный бег до 15 минут. Бег по пересечённой местности. Развитие выносливости.
	
	

	   100
	 Бег 2000 метров.  Развитие выносливости.
	
	

	   101
	Спортивные игры по выбору детей.
	
	

	   102
	Спортивные игры по выбору детей.
	
	


6 класс (ФГОС)

	№ уро

ка
	                                     Элементы содержания   
	.дата проведения урока

	
	
	планируемая
	фактическая

	     1
	Техника безопасности  на уроках  по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств.
	
	

	     2
	Бег с ускорением 40-50 м, специальные беговые  упражнения. Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.
	
	

	     3
	Бег с ускорением 50-60 метров. Высокий старт до 15 м. Эстафеты.
	
	

	     4
	Бег на результат 60 м., специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей.
	
	

	     5
	Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча в горизонтальную цель с 5-6 м.
	
	

	     6
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в  вертикальную цель. Специальные беговые упражнения.
	
	

	     7
	Прыжок в длину с разбега зачёт.  Метание малого мяча в цель. Специальные беговые упражнения
	
	

	8
	Способы закаливания. Бег 500 м в равномерном темпе. Развитие выносливости.
	
	

	     9
	Бег в равномерном темпе.  Бег 1000 м.  Развитие выносливости.
	
	

	    10
	Равномерный бег  10 минут подвижные игры. Развитие выносливости.
	
	

	    11
	Равномерный бег 12 минут. Чередование бега с ходьбой. Подвижные игры.
	
	

	    12
	Равномерный бег 12 минут.  Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    13
	Равномерный бег 12 минут. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    14
	Бег по пересечённой местности 1500 метров. Подвижные игры.
	
	

	    15
	Бег по пересечённой местности 2000 метров- зачёт. Развитие выносливости.
	
	

	    16
	Бег по пересечённой местности 2000 метров- зачёт. Развитие выносливости.
	
	

	    17
	Футбол: стойки игрока, перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения.
	
	

	    18
	Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной  стопы и  средней частью подъёма. Учебная игра.
	
	

	    19
	Ведение мяча по прямой, с изменением направления движения и  скорости ведения без сопротивления защитника.
	
	

	    20
	Удары по воротам на точность попадания в цель.  Учебная игра.
	
	

	    21
	Выбивание и отбор мяча. Игра вратаря. Учебная игра.
	
	

	    22
	Комбинации из освоенных элементов (ведения, удара по воротам). Учебная игра.
	
	

	    23
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	
	

	    24
	Тактика свободного нападения. Позиционное  нападение без изменения позиций игроков. Учебная игра.
	
	

	       25
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	     26
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	     27
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	     28 
	Инструктаж по ТБ на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения.  Висы согнувшись и прогнувшись - мальчики, смешанные висы - девочки.
	
	

	     29
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.различные висы. Подтягивания. Развитие силовых способностей.
	
	

	     30
	Вис согнувшись, вис прогнувшись (М), смешанные висы (Д).подтягивание в висе. Развитие силовых способностей.
	
	

	     31
	Строевые упражнения. Подтягивания – зачёт. Различные виды висов. Подвижные игры.
	
	

	     32
	Упражнения в равновесии. Передвижения по наклонной ограниченной площадке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     33
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Эстафеты. 
	
	

	     34
	Переноска партнёра на спине. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно- силовых способностей.
	
	

	     35
	Опорный прыжок. Вскок в упор присев. Развитие силовых способностей.
	
	

	     36
	Строевые упражнения.  Вскок в упор присев с разбега. Подвижные игры.
	
	

	     37
	Вскок в упор присев с разбега,  соскок прогнувшись.  Подтягивания. Развитие силовых способностей.
	
	

	     38
	Опорный прыжок – зачёт. Прыжки на скакалке.  Развитие силы и гибкости.
	
	

	     39
	Строевые упражнения.  Общая физическая подготовка.  Подвижные игры.
	
	

	     40
	Строевой шаг.  Кувырок вперёд.  Эстафеты. ОРУ в движении.  Развитие координационных способностей.
	
	

	     41
	Кувырок вперёд и назад. Прыжки на скакалке. Эстафеты. Развитие координационных способностей и гибкости.
	
	

	     42
	Формирование правильной осанки. Стойка на лопатках.  Кувырок вперёд и назад. Развитие гибкости.
	
	

	     43
	Два кувырка вперёд слитно.  Мост из положения лёжа.  Лазание по канату. Прыжки на скакалке.
	
	

	     44
	Акробатическое соединение из  5  элементов.   Лазание по канату в  3 приёма развитие координации.
	
	

	     45
	Эстафеты с  акробатическими элементами. Прыжки на скакалке. Развитие силы, гибкости.
	
	

	     46
	Закрепление навыков: Упражнения в равновесии. Передвижения по наклонной ограниченной площадке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	    47
	Акробатические упражнения
	
	

	    4 8
	Строевые упражнения
	
	

	     49
	Подвижные игры
	
	

	     50
	Зачет по гимнастике
	
	

	     51
	Зачет по гимнастике
	
	

	     52
	Инструктаж по ТБ  на уроках по кроссовой подготовке.  Формирование навыков передвижения построения, перестроения.
	
	

	     53
	Значение занятий физкультурой на  воздухе зимой.  Дистанция 1000 м.
	
	

	     54
	Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек в футболе. Учебная игра. Общая физическая подготовка.
	
	

	     55
	Кроссовая подготовка. Дистанция до 1000 м.
	
	

	     56
	Влияние правильного дыхания на самочувствие и работоспособность. 
	
	

	    57
	Техника ударов по мячу и остановок мяча. Игра на одни ворота.
	
	

	    58
	Кросс .  Дистанция 1500 м.
	
	

	    59
	Дистанция до 2000 м.
	
	

	     60
	Техника ведения мяча в футболе.  Удары по воротам. Учебная игра.  Развитие координационных способностей.
	
	

	    61
	Ходьба по дистанции до 2000 м. в среднем темпе.  
	
	

	     62
	Оказание первой помощи при травмах и обморожениях.  
	
	

	     63
	Техника ударов по воротам.  Техника защиты.  Игра на одни ворота. Развитие скоростных способностей.
	
	

	     64
	Кросс 1.5 км.
	
	

	     65
	Круговая эстафета по 150 м.  в среднем темпе.
	
	

	     66
	Техника нападения и защиты.  Учебная игра.  Развитие силовых способностей.
	
	

	     67
	Дистанция до 2 км в среднем темпе.
	
	

	     68
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игра в футбол.
	
	

	     69
	Освоение тактики игры в футбол. Общая физическая подготовка.
	
	

	     70
	Учебная игра в футбол.
	
	

	     71
	Эстафета 4х100
	
	

	     72
	Кроссовая подготовка до 1 км
	
	

	     73
	Кросс до 1.5 км
	
	

	     74
	Кросс до 2 км
	
	

	     75
	Волейбол: стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     76
	Приём мяча снизу двумя руками в парах. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     77
	Стойки и передвижения игрока передачи мяча сверху и снизу.  Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     78
	Нижняя прямая подача мяча.  Эстафеты. Учебная игра.
	
	

	     79
	Приёмы и передачи мяча.  Подачи.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.
	
	

	     80
	Нижняя прямая подача.  Прямой нападающий удар.  Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     81
	Стойки и передвижения игрока.  Верхняя и нижняя передачи. Подачи.  Учебная игра.
	
	

	     82
	Тактика свободного нападения.  Подачи. Игра по упрощённым правилам . общая физическая подготовка.
	
	

	     83
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Тактика свободного нападения. 
	
	

	     84
	Комбинации из разученных элементов в парах.  Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	
	

	     85
	Стойки и передвижения игрока.  Нижняя прямая подача. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     86
	 Различные эстафеты с мячом.  Учебная игра в волейбол. 
	
	

	87
	Инструктаж по ТБ на уроках по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт, бег по дистанции 30 м 
	
	

	     88
	Высокий старт 20 м, бег по дистанции 40 м.  Специальные беговые упражнения.
	
	

	      89
	Высокий старт 15-30 м , финиширование. Эстафеты.  Развитие скоростных качеств. 
	
	

	      90
	Бег 60 м на результат. Специальные беговые упражнения.  Старты из различных положений.
	
	

	     91
	Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега способом «перешагивание».  Метание теннисного мяча на заданное расстояние.
	
	

	     92
	Метание теннисного мяча на дальность.  Прыжок в высоту с разбега.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     93
	Челночный бег 3/10 м.  Бег со средней скоростью 700 метров. Развитие координационных способностей.
	
	

	     94
	Челночный бег 4/9 метров.  Бег со средней скоростью 800 м. 
	
	

	     95
	Прыжок в длину с места. Бег на средние дистанции. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     96
	Равномерный бег до 10 минут.  Бег в гору.  Преодоление препятствий.  Спортивные игры.
	
	

	     97
	Равномерный бег до 10 минут.  Развитие выносливости.
	
	

	     98
	Равномерный бег до 12 минут. .преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	     99
	Равномерный бег до 15 минут. Бег по пересечённой местности. Развитие выносливости.
	
	

	   100
	 Бег 2000 метров.  Развитие выносливости.
	
	

	    101
	Спортивные игры по выбору детей.
	
	

	    102
	Спортивные игры по выбору детей.
	
	


7 класс ( ФГОС)
	№ уро

ка
	                                     Элементы содержания   
	.дата проведения урока

	
	
	планируемая
	фактическая

	     1
	Техника безопасности  на уроках  по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств.
	
	

	     2
	Бег с ускорением 40-50 м, специальные беговые  упражнения. Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.
	
	

	     3
	Бег с ускорением 50-60 метров. Высокий старт до 15 м. Эстафеты.
	
	

	     4
	Бег на результат 60 м., специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей.
	
	

	     5
	Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча в горизонтальную цель с 5-6 м.
	
	

	     6
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в  вертикальную цель. Специальные беговые упражнения.
	
	

	     7
	Прыжок в длину с разбега зачёт.  Метание малого мяча в цель. Специальные беговые упражнения
	
	

	8
	Способы закаливания. Бег 500 м в равномерном темпе. Развитие выносливости.
	
	

	     9
	Бег в равномерном темпе.  Бег 1000 м.  Развитие выносливости.
	
	

	    10
	Равномерный бег  10 минут подвижные игры. Развитие выносливости.
	
	

	    11
	Равномерный бег 12 минут. Чередование бега с ходьбой. Подвижные игры.
	
	

	    12
	Равномерный бег 12 минут.  Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    13
	Равномерный бег 12 минут. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    14
	Бег по пересечённой местности 1500 метров. Подвижные игры.
	
	

	    15
	Бег по пересечённой местности 2000 метров- зачёт. Развитие выносливости.
	
	

	    16
	Бег по пересечённой местности 2000 метров- зачёт. Развитие выносливости.
	
	

	    17
	Футбол: стойки игрока, перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения.
	
	

	    18
	Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной  стопы и  средней частью подъёма. Учебная игра.
	
	

	    19
	Ведение мяча по прямой, с изменением направления движения и  скорости ведения без сопротивления защитника.
	
	

	    20
	Удары по воротам на точность попадания в цель.  Учебная игра.
	
	

	    21
	Выбивание и отбор мяча. Игра вратаря. Учебная игра.
	
	

	    22
	Комбинации из освоенных элементов (ведения, удара по воротам). Учебная игра.
	
	

	    23
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	
	

	    24
	Тактика свободного нападения. Позиционное  нападение без изменения позиций игроков. Учебная игра.
	
	

	    25
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	     26
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	     27
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	     28 
	Инструктаж по ТБ на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения.  Висы согнувшись и прогнувшись - мальчики, смешанные висы - девочки.
	
	

	     29
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.различные висы. Подтягивания. Развитие силовых способностей.
	
	

	     30
	Вис согнувшись, вис прогнувшись (М), смешанные висы (Д).подтягивание в висе. Развитие силовых способностей.
	
	

	     31
	Строевые упражнения. Подтягивания – зачёт. Различные виды висов. Подвижные игры.
	
	

	     32
	Упражнения в равновесии. Передвижения по наклонной ограниченной площадке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     33
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Эстафеты. 
	
	

	     34
	Переноска партнёра на спине. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно- силовых способностей.
	
	

	     35
	Опорный прыжок. Вскок в упор присев. Развитие силовых способностей.
	
	

	     36
	Строевые упражнения.  Вскок в упор присев с разбега. Подвижные игры.
	
	

	     37
	Вскок в упор присев с разбега,  соскок прогнувшись.  Подтягивания. Развитие силовых способностей.
	
	

	     38
	Опорный прыжок – зачёт. Прыжки на скакалке.  Развитие силы и гибкости.
	
	

	     39
	Строевые упражнения.  Общая физическая подготовка.  Подвижные игры.
	
	

	     40
	Строевой шаг.  Кувырок вперёд.  Эстафеты. ОРУ в движении.  Развитие координационных способностей.
	
	

	     41
	Кувырок вперёд и назад. Прыжки на скакалке. Эстафеты. Развитие координационных способностей и гибкости.
	
	

	     42
	Формирование правильной осанки. Стойка на лопатках.  Кувырок вперёд и назад. Развитие гибкости.
	
	

	     43
	Два кувырка вперёд слитно.  Мост из положения лёжа.  Лазание по канату. Прыжки на скакалке.
	
	

	     44
	Акробатическое соединение из  5  элементов.   Лазание по канату в  3 приёма развитие координации.
	
	

	     45
	Эстафеты с  акробатическими элементами. Прыжки на скакалке. Развитие силы, гибкости.
	
	

	     46
	Закрепление навыков: Упражнения в равновесии. Передвижения по наклонной ограниченной площадке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     47
	Акробатические упражнения
	
	

	     48
	Строевые упражнения
	
	

	     49
	Подвижные игры
	
	

	     50
	Зачет по гимнастике
	
	

	     51
	Зачет по гимнастике
	
	

	     52
	Инструктаж по ТБ  на уроках по кроссовой подготовке.  Формирование навыков передвижения построения, перестроения.
	
	

	     53
	Значение занятий физкультурой на  воздухе зимой.  Дистанция 1000 м.
	
	

	     54
	Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек в футболе. Учебная игра. Общая физическая подготовка.
	
	

	     55
	Кроссовая подготовка. Дистанция до 1000 м.
	
	

	     56
	Влияние правильного дыхания на самочувствие и работоспособность. 
	
	

	     57
	Техника ударов по мячу и остановок мяча. Игра на одни ворота.
	
	

	     58
	Кросс .  Дистанция 1500 м.
	
	

	     59
	Дистанция до 2000 м.
	
	

	     60
	Техника ведения мяча в футболе.  Удары по воротам. Учебная игра.  Развитие координационных способностей.
	
	

	    61
	Ходьба по дистанции до 2000 м. в среднем темпе.  
	
	

	     62
	Оказание первой помощи при травмах и обморожениях.  
	
	

	     63
	Техника ударов по воротам.  Техника защиты.  Игра на одни ворота. Развитие скоростных способностей.
	
	

	     64
	Кросс 1.5 км.
	
	

	     65
	Круговая эстафета по 150 м.  в среднем темпе.
	
	

	     66
	Техника нападения и защиты.  Учебная игра.  Развитие силовых способностей.
	
	

	     67
	Дистанция до 2 км в среднем темпе.
	
	

	     68
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игра в футбол.
	
	

	     69
	Освоение тактики игры в футбол. Общая физическая подготовка.
	
	

	     70
	Учебная игра в футбол.
	
	

	     71
	Эстафета 4х100
	
	

	     72
	Кроссовая подготовка до 1 км
	
	

	     73
	Кросс до 1.5 км
	
	

	     74
	Кросс до 2 км
	
	

	     75
	Волейбол: стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     76
	Приём мяча снизу двумя руками в парах. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     77
	Стойки и передвижения игрока передачи мяча сверху и снизу.  Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     78
	Нижняя прямая подача мяча.  Эстафеты. Учебная игра.
	
	

	     79
	Приёмы и передачи мяча.  Подачи.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.
	
	

	     80
	Нижняя прямая подача.  Прямой нападающий удар.  Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     81
	Стойки и передвижения игрока.  Верхняя и нижняя передачи. Подачи.  Учебная игра.
	
	

	     82
	Тактика свободного нападения.  Подачи. Игра по упрощённым правилам . общая физическая подготовка.
	
	

	     83
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Тактика свободного нападения. 
	
	

	     84
	Комбинации из разученных элементов в парах.  Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	
	

	     85
	Стойки и передвижения игрока.  Нижняя прямая подача. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     86
	 Различные эстафеты с мячом.  Учебная игра в волейбол. 
	
	

	87
	Инструктаж по ТБ на уроках по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт, бег по дистанции 30 м.
	
	

	     88
	Высокий старт 20 м, бег по дистанции 40 м.  Специальные беговые упражнения.
	
	

	     89
	Высокий старт 15-30 м , финиширование. Эстафеты.  Развитие скоростных качеств. 
	
	

	     90
	Бег 60 м на результат. Специальные беговые упражнения.  Старты из различных положений.
	
	

	     91
	Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега способом «перешагивание».  Метание теннисного мяча на заданное расстояние.
	
	

	     92
	Метание теннисного мяча на дальность.  Прыжок в высоту с разбега.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     93
	Челночный бег 3/10 м.  Бег со средней скоростью 700 метров. Развитие координационных способностей.
	
	

	     94
	Челночный бег 4/9 метров.  Бег со средней скоростью 800 м. 
	
	

	     95
	Прыжок в длину с места. Бег на средние дистанции. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     96
	Равномерный бег до 10 минут.  Бег в гору.  Преодоление препятствий.  Спортивные игры.
	
	

	     97
	Равномерный бег до 10 минут.  Развитие выносливости.
	
	

	     98
	Равномерный бег до 12 минут. .преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	     99
	Равномерный бег до 15 минут. Бег по пересечённой местности. Развитие выносливости.
	
	

	   100
	 Бег 2000 метров.  Развитие выносливости.
	
	

	   101
	Спортивные игры по выбору детей.
	
	

	   102
	Спортивные игры по выбору детей.
	
	


8 класс (ФГОС)
	№ уро

ка
	                                     Элементы содержания   
	Дата проведения урока

	
	
	планируемая
	фактическая

	     1
	Техника безопасности  на уроках  по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств.
	
	

	     2
	Бег с ускорением 40-50 м, специальные беговые  упражнения. Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.
	
	

	     3
	Бег с ускорением 50-60 метров. Высокий старт до 15 м. Эстафеты.
	
	

	     4
	Бег на результат 60 м., специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей.
	
	

	     5
	Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча в горизонтальную цель с 5-6 м.
	
	

	     6
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в  вертикальную цель. Специальные беговые упражнения.
	
	

	     7
	Прыжок в длину с разбега зачёт.  Метание малого мяча в цель. Специальные беговые упражнения
	
	

	8
	Способы закаливания. Бег 500 м в равномерном темпе. Развитие выносливости.
	
	

	     9
	Бег в равномерном темпе.  Бег 1000 м.  Развитие выносливости.
	
	

	    10
	Равномерный бег  10 минут подвижные игры. Развитие выносливости.
	
	

	    11
	Равномерный бег 12 минут. Чередование бега с ходьбой. Подвижные игры.
	
	

	    12
	Равномерный бег 12 минут.  Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    13
	Равномерный бег 12 минут. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    14
	Бег по пересечённой местности 1500 метров. Подвижные игры.
	
	

	    15
	Бег по пересечённой местности 2000 метров- зачёт. Развитие выносливости.
	
	

	    16
	Бег по пересечённой местности 2000 метров- зачёт. Развитие выносливости.
	
	

	    17
	Футбол: стойки игрока, перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения.
	
	

	    18
	Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной  стопы и  средней частью подъёма. Учебная игра.
	
	

	    19
	Ведение мяча по прямой, с изменением направления движения и  скорости ведения без сопротивления защитника.
	
	

	    20
	Удары по воротам на точность попадания в цель.  Учебная игра.
	
	

	    21
	Выбивание и отбор мяча. Игра вратаря. Учебная игра.
	
	

	    22
	Комбинации из освоенных элементов (ведения, удара по воротам). Учебная игра.
	
	

	    23
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	
	

	    24
	Тактика свободного нападения. Позиционное  нападение без изменения позиций игроков. Учебная игра.
	
	

	    25
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	    26
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	    27
	Подвижные игры по выбору детей.
	
	

	    28 
	Инструктаж по ТБ на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения.  Висы согнувшись и прогнувшись - мальчики, смешанные висы - девочки.
	
	

	    29
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.различные висы. Подтягивания. Развитие силовых способностей.
	
	

	    30
	Вис согнувшись, вис прогнувшись (М), смешанные висы (Д).подтягивание в висе. Развитие силовых способностей.
	
	

	    31
	Строевые упражнения. Подтягивания – зачёт. Различные виды висов. Подвижные игры.
	
	

	    32
	Упражнения в равновесии. Передвижения по наклонной ограниченной площадке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	    33
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Эстафеты. 
	
	

	    34
	Переноска партнёра на спине. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно- силовых способностей.
	
	

	    35
	Опорный прыжок. Вскок в упор присев. Развитие силовых способностей.
	
	

	    36
	Строевые упражнения.  Вскок в упор присев с разбега. Подвижные игры.
	
	

	    37
	Вскок в упор присев с разбега,  соскок прогнувшись.  Подтягивания. Развитие силовых способностей.
	
	

	    38
	Опорный прыжок – зачёт. Прыжки на скакалке.  Развитие силы и гибкости.
	
	

	    39
	Строевые упражнения.  Общая физическая подготовка.  Подвижные игры.
	
	

	    40
	Строевой шаг.  Кувырок вперёд.  Эстафеты. ОРУ в движении.  Развитие координационных способностей.
	
	

	    41
	Кувырок вперёд и назад. Прыжки на скакалке. Эстафеты. Развитие координационных способностей и гибкости.
	
	

	    42
	Формирование правильной осанки. Стойка на лопатках.  Кувырок вперёд и назад. Развитие гибкости.
	
	

	    43
	Два кувырка вперёд слитно.  Мост из положения лёжа.  Лазание по канату. Прыжки на скакалке.
	
	

	    44
	Акробатическое соединение из  5  элементов.   Лазание по канату в  3 приёма развитие координации.
	
	

	    45
	Эстафеты с  акробатическими элементами. Прыжки на скакалке. Развитие силы, гибкости.
	
	

	    46
	Закрепление навыков: Упражнения в равновесии. Передвижения по наклонной ограниченной площадке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	    47
	Акробатические упражнения
	
	

	    48
	Строевые упражнения
	
	

	    49
	Подвижные игры
	
	

	    50
	Зачет по гимнастике
	
	

	    51
	Зачет по гимнастике
	
	

	    52
	Инструктаж по ТБ  на уроках по кроссовой подготовке.  Формирование навыков передвижения построения, перестроения.
	
	

	    53
	Значение занятий физкультурой на  воздухе зимой.  Дистанция 1000 м.
	
	

	    54
	Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек в футболе. Учебная игра. Общая физическая подготовка.
	
	

	    55
	Кроссовая подготовка. Дистанция до 1000 м.
	
	

	    56
	Влияние правильного дыхания на самочувствие и работоспособность. 
	
	

	    57
	Техника ударов по мячу и остановок мяча. Игра на одни ворота.
	
	

	    58
	Кросс .  Дистанция 1500 м.
	
	

	    59
	Дистанция до 2000 м.
	
	

	  60
	Техника ведения мяча в футболе.  Удары по воротам. Учебная игра.  Развитие координационных способностей.
	
	

	   61
	Ходьба по дистанции до 2000 м. в среднем темпе.  
	
	

	    62
	Оказание первой помощи при травмах и обморожениях.  
	
	

	    63
	Техника ударов по воротам.  Техника защиты.  Игра на одни ворота. Развитие скоростных способностей.
	
	

	    64
	Кросс 1.5 км.
	
	

	    65
	Круговая эстафета по 150 м.  в среднем темпе.
	
	

	    66
	Техника нападения и защиты.  Учебная игра.  Развитие силовых способностей.
	
	

	    67
	Дистанция до 2 км в среднем темпе.
	
	

	    68
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игра в футбол.
	
	

	    69
	Освоение тактики игры в футбол. Общая физическая подготовка.
	
	

	    70
	Учебная игра в футбол.
	
	

	    71
	Эстафета 4х100
	
	

	    72
	Кроссовая подготовка до 1 км
	
	

	    73
	Кросс до 1.5 км
	
	

	    74
	Кросс до 2 км
	
	

	    75
	Волейбол: стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	    76
	Приём мяча снизу двумя руками в парах. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	    77
	Стойки и передвижения игрока передачи мяча сверху и снизу.  Игра по упрощённым правилам.
	
	

	    78
	Нижняя прямая подача мяча.  Эстафеты. Учебная игра.
	
	

	    79
	Приёмы и передачи мяча.  Подачи.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.
	
	

	    80
	Нижняя прямая подача.  Прямой нападающий удар.  Игра по упрощённым правилам.
	
	

	    81
	Стойки и передвижения игрока.  Верхняя и нижняя передачи. Подачи.  Учебная игра.
	
	

	    82
	Тактика свободного нападения.  Подачи. Игра по упрощённым правилам . общая физическая подготовка.
	
	

	    83
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Тактика свободного нападения. 
	
	

	    84
	Комбинации из разученных элементов в парах.  Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	
	

	    85
	Стойки и передвижения игрока.  Нижняя прямая подача. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	    86
	 Различные эстафеты с мячом.  Учебная игра в волейбол. 
	
	

	87
	Инструктаж по ТБ на уроках по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт, бег по дистанции 30 м.
	
	

	    88
	Высокий старт 20 м, бег по дистанции 40 м.  Специальные беговые упражнения.
	
	

	    89
	Высокий старт 15-30 м , финиширование. Эстафеты.  Развитие скоростных качеств. 
	
	

	    90
	Бег 60 м на результат. Специальные беговые упражнения.  Старты из различных положений.
	
	

	    91
	Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега способом «перешагивание».  Метание теннисного мяча на заданное расстояние.
	
	

	    92
	Метание теннисного мяча на дальность.  Прыжок в высоту с разбега.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	    93
	Челночный бег 3/10 м.  Бег со средней скоростью 700 метров. Развитие координационных способностей.
	
	

	    94
	Челночный бег 4/9 метров.  Бег со средней скоростью 800 м. 
	
	

	    95
	Прыжок в длину с места. Бег на средние дистанции. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	    96
	Равномерный бег до 10 минут.  Бег в гору.  Преодоление препятствий.  Спортивные игры.
	
	

	    97
	Равномерный бег до 10 минут.  Развитие выносливости.
	
	

	    98
	Равномерный бег до 12 минут. .преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    99
	Равномерный бег до 15 минут. Бег по пересечённой местности. Развитие выносливости.
	
	

	 1 00
	 Бег 2000 метров.  Развитие выносливости.
	
	

	  101
	Спортивные игры по выбору детей.
	
	

	  102
	Спортивные игры по выбору детей.
	
	


9 класс
	№ уроков
	                                  Элементы содержания
	Дата проведения урока

	
	
	планируемая
	фактическая

	 1
	Инструктаж по ТБ на уроках по лёгкой атлетике.  Спринтерский бег.  Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70-80 м.  Эстафетный бег. 
	
	

	  2
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70-80 м. Финиширование.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	
	

	  3
	Бег по дистанции 80 метров.  Финиширование. Основы обучения двигательным действиям.
	
	

	  4
	Бег на результат 100 м.  Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств.
	
	

	  5
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание мяча с места.  Специальные беговые упражнения.
	
	

	  6
	 Прыжок в длину с разбега. Метание мяча  на дальность с разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	  7
	История Отечественного спорта.  Прыжок в длину на результат. Метание мяча на дальность.
	
	

	  8
	Прыжок в длину с места.  Бег на средние дистанции.  Развитие выносливости.
	
	

	  9
	Бег на средние дистанции: 2000 м. (М) и 1500 м. (Д).  История Отечественного  спорта.
	
	

	    10
	Бег по пересечённой местности 15 минут. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	
	

	    11
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры.
	
	

	    12
	Бег по пересечённой местности 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий.
	
	

	    13
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Преодоление препятствий. Развитие выносливости.
	
	

	    14
	Бег по пересечённой местности. 15-20 минут.  Спортивные игры. Развитие выносливости.
	
	

	    15
	Бег на результат 3000 м. (М) и 2000 м. (Д).  Элементы релаксации и аутотренинга.
	
	

	    16
	Футбол: стойки игрока, перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения
	
	

	    17
	Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной  стопы и  средней частью подъёма. Учебная игра.
	
	

	    18
	Ведение мяча по прямой, с изменением направления движения и  скорости ведения без сопротивления защитника.
	
	

	19
	Удары по воротам на точность попадания в цель.  Учебная игра.
	
	

	  20
	Выбивание и отбор мяча. Игра вратаря. Учебная игра.
	
	

	  21
	Комбинации из освоенных элементов (ведения, удара по воротам). Учебная игра.
	
	

	  22
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	
	

	  23
	Тактика свободного нападения. Позиционное  нападение без изменения позиций игроков. Учебная игра.
	
	

	    24
	Спортивные  игры по выбору детей.
	
	

	     25
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики.  Строевые упражнения. Подтягивание в висе. Подъём переворотом. Развитие силы.
	
	

	     26
	Упражнения на гимнастической скамейке.  Подъём переворотам силой (М) , махом (Д). развитие силовых способностей.
	
	

	    27
	Строевые упражнения. Упражнения в висах. Подтягивания в  в висе. Развитие силовых способностей.
	
	

	    28
	 Упражнения в упоре на брусьях: размахивания. Отжимания. Развитие силовых способностей.
	
	

	    29
	Строевые упражнения. Подтягивания в висе - зачёт. Упражнения в упоре на брусьях.
	
	

	    30
	Лазание по канату в два приёма.  Строевые упражнения. Эстафеты.  Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	    31
	Лазание по канату в два приёма. Эстафеты. Прикладные упражнения. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	    32
	Влияние гимнастических упражнений на телосложение.  Комплекс ритмической гимнастики. Развитие гибкости.
	
	

	    33
	Опорный прыжок боком (конь в ширину высотой 110 см.)  Общая физическая подготовка.
	
	

	    34
	Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой. Прыжки на скакалке.
	
	

	    35
	Прыжок согнув ноги ( конь в ширину высотой 110 см.)  развитие силовых способностей.
	
	

	    36
	Прикладные упражнения. Прыжки на скакалке. Подтягивания в висе.упражнения на развитие правильной осанки.
	
	

	    37
	Акробатические упражнения. Из упора присев стойка на голове и руках (М).кувырок назад  в полушпагат (Д).  развитие координации.
	
	

	    38
	 Длинный кувырок с трёх шагов разбега (М).равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (Д). 
	
	

	    39
	Из упора присев стойка на голове и руках.  Равновесие на одной ноге, выпад вперёд, кувырок вперёд.
	
	

	   4 0     
	Акробатическая связка из 5 элементов. Развитие силы и гибкости.
	
	

	    41
	Эстафеты с акробатическими элементами. Прыжки на скакалке- зачёт. Развитие координации.
	
	

	    42
	Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений. Общая физическая подготовка.
	
	

	    43
	Акробатические упражнения.
	
	

	    44
	Эстафеты
	
	

	    45
	Прикладные упражнения.
	
	

	    46
	Силовые упражнения на перкладине
	
	

	    47
	Зачет по гимнастике
	
	

	    48
	Строевые упражнения на месте и в движении
	
	

	     49
	Инструктаж по ТБ на занятиях кроссовой  подготовке.  
	
	

	     50
	Значение занятий на воздухе зимой. Совершенствование быстрой ходьбы.
	
	

	     51
	Техника передвижений, остановок, стоек в футболе. Учебная игра.
	
	

	     52
	. кросс на дистанцию  2000 м. 
	
	

	     53
	Влияние правильного дыхание на самочувствие и работоспособность. Дистанция до 2500 м.
	
	

	     54
	Техника ударов по мячу и остановок мяча.  Учебная игра.
	
	

	     55
	Спортивные игры   Дистанция до 2500 м.
	
	

	     56
	Прохождение по дистанции 3000 м. в среднем темпе.
	
	

	     57
	Ведение мяча: по прямой, с изменением направления движения, без сопротивления  защитника ведущей и неведущей ногой.
	
	

	     58
	Кросс 1500
	
	

	     59
	Оказание первой помощи при травмах и обморожениях. Эстафеты. 
	
	

	     60
	Техника ударов по воротам.  Игра на одни ворота.
	
	

	     61
	Кросс  по дистанции до 3000 м. 
	
	

	     62
	Круговая эстафета по 150 м.  
	
	

	     63
	Техника индивидуальной защиты. Общая физическая подготовка. 
	
	

	     64
	Быстрая ходьба на 2000 м.
	
	

	     65
	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.
	
	

	     66
	Спортивные игры по выбору учащихся
	
	

	     67
	Прохождение по дистанции до 2500 м. в среднем темпе.
	
	

	     68
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	
	

	     69
	Кросс  на 2500 м. 
	
	

	     70
	Освоение тактикой игры . учебная игра.
	
	

	     71
	Общая физическая подготовка.  Учебная игра.
	
	

	     72
	Правила ТБ на уроках спортивных игр. Стойка и перемещение игрока.  Передача мяча сверху двумя руками в парах.
	
	

	     73
	Передача мяча сверху через сетку в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     74
	Приём  мяча снизу двумя руками  через сетку в парах.  Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     75
	Стойка и перемещение игрока. Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу. Учебная игра.
	
	

	     76     
	Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     77
	Передача мяча сверху. Приём мяча снизу в парах. Нападающий удар. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	     78
	Комбинации из освоенных элементов (приём , передача, удар).  Тактика свободного падения. Учебная игра.
	
	

	79


	Комбинации из освоенных элементов.  Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Учебная игра.
	
	

	80
	Приём мяча снизу двумя руками через сетку.тактика 

свободного падения. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	81
	Общая физическая подготовка. Игра по упрощённым правилам.
	
	

	82
	Передачи , приёмы , подачи мяча. Учебная игра.
	
	

	83
	Комбинации из освоенных элементов. Учебная игра.
	
	

	84
	Правила по ТБ на уроках по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт 20-40 м. Финиширование. Развитие скоростных качеств. 
	
	

	85
	Высокий старт. Бег по дистанции 60 м.  Челночный бег 3/10 м.  правила соревнований. 
	
	

	86
	Бег на результат 100 м.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	
	

	87
	Прыжок в длину с места.  Метание мяча на дальность. Развитие координационных способностей.
	
	

	88
	Метание мяча на заданное расстояние. Прыжок в длину с места.  Спортивные игры.
	
	

	89
	Прыжок в высоту способом « перешагивание». Челночный бег 4/9 м. Развитие координации. 
	
	

	90
	Челночный бег 4/9 м.- на время . прыжок в высоту с разбега. Спортивные игры.
	
	

	91
	Бег на средние дистанции. Метание мяча в цель. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	92
	Эстафетный бег. Общая физическая подготовка.
	
	

	93
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	
	

	94
	Бег 17 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения.
	
	

	95
	Правила использования л/а упражнений  для развития выносливости. Бег 20 минут.  Элементы релаксации. 
	
	

	96
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. Развитие выносливости. 
	
	

	97
	Понятие о ритме упражнения. Бег 2000 м.- на время.
	
	

	98
	Спортивные игры по выбору детей.
	
	

	99
	Специальные беговые упражнения
	
	

	100
	Спортивные игры повыбору детей
	
	

	101
	Зачет по л\а
	
	

	102
	Контрольные нормативы
	
	


10 класс
	№ уро

ка
	                                         Элементы содержания
	Дата проведения урока

	
	
	планируемая
	фактическая

	     1
	Инструктаж по ТБ на занятиях по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Низкий старт до 40 м. стартовый разгон. Эстафетный бег.
	
	

	     2
	Низкий старт до 40 м.  Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     3
	Бег по дистанции 70-80 м. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Биохимические основы бега.
	
	

	     4
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	
	

	     5
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с разбега. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Биохимические основы прыжков.
	
	

	     6
	Прыжок в длину с разбега. Отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     7
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     8
	Метание мяча на дальность. Челночный бег. Биохимическая основа метания. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     9
	Метание мяча в цель. Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие координации.
	
	

	     10
	Кроссовая подготовка. Бег 20 минут преодоление горизонтальных препятствий. Развитие выносливости. 
	
	

	     11
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости.
	
	

	     12
	Бег на результат : 2000 м. (Д), 3000м. (М). Развитие выносливости.
	
	

	     13
	Инструктаж по ТБ на спортивных играх. Комбинации из передвижений и остановок игрока верхняя передача мяча в парах с шагом.
	
	

	     14
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча снизу двумя руками. 
	
	

	     15
	Приём мяча двумя руками снизу в парах. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие координации.
	
	

	     16
	Прямой нападающий удар через сетку. нападение через 3-ю зону. Учебная игра.
	
	

	     17
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прямой нападающий удар через сетку. учебная игра.
	
	

	     18
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координации.
	
	

	     19
	Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра.
	
	

	     20
	Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра.
	
	

	     21
	Нападение через 3-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная игра. Развитие координации
	
	

	     22
	Прямой нападающий удар через сетку. групповое блокирование.  Учебная игра.
	
	

	     23
	Верхняя передача мяча  в тройках. Верхняя прямая подача, приём подачи. Учебная игра.
	
	

	     24
	Верхняя прямая подача и приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	25
	Игра в волейбол
	
	

	26
	По выбору учащихся
	
	

	27
	урок-игра
	
	

	     28
	Инструктаж по ТБ на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. Упражнения в висах. Развитие силы.
	
	

	     29
	Строевые упражнения. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь (Д).
	
	

	     30
	Подъём переворотом. Подтягивание на перекладине.  Равновесие на нижней жерди. Развитие силы.
	
	

	     31
	Влияние гимнастических упражнений на телосложение. Строевые упражнения.  Подтягивания на перекладине. Упражнения в висах.
	
	

	     32
	Лазание по канату в 2 приёма. Подтягивания. Развитие силы.
	
	

	     33
	Подъём переворотом. Прыжки на скакалке. Общая физическая подготовка. Упражнения на осанку.
	
	

	     34
	Подтягивания на перекладине – зачёт. Прыжки на скакалке.  
	
	

	     35
	Упражнения в упоре на брусьях. Сгибание и разгибание  рук. Упор присев на одной ноге, махом соскок. Развитие координации.
	
	

	     36
	Упражнения ритмической гимнастики (Д). Комплекс  упражнений с гантелями (М). Упражнения в упоре на брусьях.
	
	

	     37
	Длинный кувырок через препятствие 90 см.  Стойка на руках с помощью. Мост  из положения стоя с помощью(Д).  развитие гибкости.
	
	

	     38
	Кувырок назад из стойки на руках. Стойка на руках с помощью(М).кувырок назад. Сед углом (Д).
	
	

	     39
	Кувырок назад  с выходом в стойку на руках.  Стойка на лопатках. Кувырки впер1д и назад. Равновесие на одной ноге. Развитие гибкости.
	
	

	     40
	Комбинации из разученных элементов.  Прыжки в глубину. Розвитие координационных способностей.
	
	

	     41
	Прыжки на скакалке  за одну минуту – зачёт.  Акробатические комбинации из 5 элементов. Развитие силы и координации.
	
	

	     42
	Переворот боком. Отжимания. Развитие гибкости.
	
	

	     43
	Опорный прыжок. Прыжок согнув ноги. Общая физическая подготовка.
	
	

	     44
	Прыжок ноги врозь.  упражнения с обручами. Развитие координации.
	
	

	     45
	Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой. Лазание по канату.
	
	

	     46
	Комбинации из разученных элементов.  Опорный прыжок . Общая физическая подготовка.
	
	

	     47
	Упражнения на развитие силы.
	
	

	     48
	 Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений. Упражнения на тренажёрах.
	
	

	     49
	Волейбол. Комбинации из передвижений и остановок игрока.  Верхняя и нижняя прямая подача. Учебная игра.
	
	

	     50
	Прямой нападающий удар через сетку. верхняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координации.
	
	

	     51
	 Верхняя передача мяча  в тройках. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Учебная игра.
	
	

	     52
	Инструктаж по ТБ на уроках по кроссовой  подготовке. Совершенствование навыков быстрой ходьбы.
	
	

	     53
	Температурные нормы при занятиях на улице зимой, закаливание. 
	
	

	     54
	История отечественного спорта.
	
	

	     55
	Совершенствование движения  на дистанции до 3000 м.  Закаливание.
	
	

	     56
	Влияние правильного дыхания на самочувствие и работоспособность.  Катание со склонов в различных исходных положениях.
	
	

	     57
	Совершенствование одновременно-одношажного хода. Кросс  по дистанции до 1500 м.
	
	

	     58
	Выработка работоспособности  на дистанции 2 км.  
	
	

	     59
	Техника ходьбы на дистанции до 2000 м. 
	
	

	     60
	Оказание первой помощи при травмах и обморожениях. Кросс  на дистанцию 2 км. 
	
	

	     61
	Кросс на дистанции в медленном темпе до 2500 м. 
	
	

	     62
	Техника кроссовой подготовки на дистанции до 3 км.
	
	

	     63
	Учебная игра в футбол.
	
	

	     64
	Кросс до 3.5 км.
	
	

	     65
	Двусторонняя игра в футбол.
	
	

	     66
	Кросс до 4 км.
	
	

	     67
	Различные эстафеты. 
	
	

	     68
	Техника игры в футбол.
	
	

	     69
	Зачет по кроссу на 3000м (М) и 2000 м (Д)
	
	

	     70
	История отечественного спорта.
	
	

	     71
	Тест по теме «Кроссовая  подготовка».
	
	

	     72
	Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание,). Развитие скоростных качеств.
	
	

	     73
	По выбору учащихся
	
	

	     74
	 Техника кроссовой подготовки.
	
	

	     75
	Кросс до 4 км.
	
	

	     76
	Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.
	
	

	     77
	Ведение мяча.  Штрафные удар. 
	
	

	     78
	 Учебная игра в футбол.
	
	

	     79
	 Учебная игра волейбол.
	
	

	     80
	Волейбол. Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Прямой нападающий удар.
	
	

	     81
	Нижняя прямая подача и нижний приём мяча. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     82
	Прямой нападающий удар в тройках.  Учебная игра.
	
	

	     83
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча.
	
	

	     84
	Прямой нападающий удар из 3-ей зоны. Индивидуальное и групповое блокирование.
	
	

	     85
	Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Учебная игра. Развитие координации.
	
	

	     86
	 Индивидуальные действия в защите. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     87
	Спринтерский бег. Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. прыжок в высоту с разбега. 
	
	

	     88
	Низкий старт. Финиширование. Прыжок в высоту с разбега. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	
	

	     89
	Челночный бег . эстафетный бег.  Прикладное значение лёгкоатлетических упражнений.
	
	

	     90
	Метание на дальность.  Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	

	     91
	Бег на средние дистанции. Челночный бег. Развитие  координационных способностей. 
	
	

	     92
	Прыжок в длину с места. Эстафетный бег. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     93
	Бег по пересеченной местности до 20 минут.  Преодоление горизонтальных препятствий. Развитие выносливости.
	
	

	     94
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий.  Специальные беговые упражнения.
	
	

	     95
	Бег на результат: 2000 м. (Д),  3000 м. (М). развитие выносливости.
	
	

	     96
	Общая физическая подготовка. Футбол.
	
	

	     97
	Спортивные игры (футбол). 
	
	

	     98
	Спортивные игры по выбору.
	
	

	     99
	Прыжки в длину с разбега.
	
	

	    100
	Прыжки в высоту. 
	
	

	    101
	Метание диска, гранаты.
	
	

	    102
	Толкание ядра.
	
	


11 класс
	№ уро

ка
	                                         Элементы содержания
	Дата проведения урока

	
	
	Планируемая 
	фактическая

	     1
	Инструктаж по ТБ на занятиях по лёгкой атлетике. Спринтерский бег. Низкий старт до 40 м. стартовый разгон. Эстафетный бег.
	
	

	     2
	Низкий старт до 40 м.  Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     3
	Бег по дистанции 70-80 м. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Биохимические основы бега.
	
	

	     4
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	
	

	     5
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с разбега. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Биохимические основы прыжков.
	
	

	     6
	Прыжок в длину с разбега. Отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     7
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     8
	Метание мяча на дальность. Челночный бег. Биохимическая основа метания. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     9
	Метание мяча в цель. Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие координации.
	
	

	     10
	Кроссовая подготовка. Бег 20 минут преодоление горизонтальных препятствий. Развитие выносливости. 
	
	

	     11
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости.
	
	

	     12
	Бег на результат : 2000 м. (Д), 3000м. (М). Развитие выносливости.
	
	

	     13
	Инструктаж по ТБ на спортивных играх. Комбинации из передвижений и остановок игрока верхняя передача мяча в парах с шагом.
	
	

	     14
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча снизу двумя руками. 
	
	

	     15
	Приём мяча двумя руками снизу в парах. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие координации.
	
	

	     16
	Прямой нападающий удар через сетку. нападение через 3-ю зону. Учебная игра.
	
	

	     17
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прямой нападающий удар через сетку. учебная игра.
	
	

	     18
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координации.
	
	

	     19
	Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра.
	
	

	     20
	Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра.
	
	

	     21
	Нападение через 3-ю зону. Одиночное блокирование. Учебная игра. Развитие координации
	
	

	     22
	Прямой нападающий удар через сетку. групповое блокирование.  Учебная игра.
	
	

	     23
	Верхняя передача мяча  в тройках. Верхняя прямая подача, приём подачи. Учебная игра.
	
	

	     24
	Верхняя прямая подача и приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	25
	Игра в волейбол
	
	

	26
	По выбору учащихся
	
	

	27
	урок-игра
	
	

	     28
	Инструктаж по ТБ на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. Упражнения в висах. Развитие силы.
	
	

	     29
	Строевые упражнения. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь (Д).
	
	

	     30
	Подъём переворотом. Подтягивание на перекладине.  Равновесие на нижней жерди. Развитие силы.
	
	

	     31
	Влияние гимнастических упражнений на телосложение. Строевые упражнения.  Подтягивания на перекладине. Упражнения в висах.
	
	

	     32
	Лазание по канату в 2 приёма. Подтягивания. Развитие силы.
	
	

	     33
	Подъём переворотом. Прыжки на скакалке. Общая физическая подготовка. Упражнения на осанку.
	
	

	     34
	Подтягивания на перекладине – зачёт. Прыжки на скакалке.  
	
	

	     35
	Упражнения в упоре на брусьях. Сгибание и разгибание  рук. Упор присев на одной ноге, махом соскок. Развитие координации.
	
	

	     36
	Упражнения ритмической гимнастики (Д). Комплекс  упражнений с гантелями (М). Упражнения в упоре на брусьях.
	
	

	     37
	Длинный кувырок через препятствие 90 см.  Стойка на руках с помощью. Мост  из положения стоя с помощью(Д).  развитие гибкости.
	
	

	     38
	Кувырок назад из стойки на руках. Стойка на руках с помощью(М).кувырок назад. Сед углом (Д).
	
	

	     39
	Кувырок назад  с выходом в стойку на руках.  Стойка на лопатках. Кувырки впер1д и назад. Равновесие на одной ноге. Развитие гибкости.
	
	

	     40
	Комбинации из разученных элементов.  Прыжки в глубину. Розвитие координационных способностей.
	
	

	     41
	Прыжки на скакалке  за одну минуту – зачёт.  Акробатические комбинации из 5 элементов. Развитие силы и координации.
	
	

	     42
	Переворот боком. Отжимания. Развитие гибкости.
	
	

	     43
	Опорный прыжок. Прыжок согнув ноги. Общая физическая подготовка.
	
	

	     44
	Прыжок ноги врозь.  упражнения с обручами. Развитие координации.
	
	

	     45
	Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой. Лазание по канату.
	
	

	     46
	Комбинации из разученных элементов.  Опорный прыжок . Общая физическая подготовка.
	
	

	     47
	Упражнения на развитие силы.
	
	

	     48
	 Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений. Упражнения на тренажёрах.
	
	

	     49
	Волейбол. Комбинации из передвижений и остановок игрока.  Верхняя и нижняя прямая подача. Учебная игра.
	
	

	     50
	Прямой нападающий удар через сетку. верхняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координации.
	
	

	     51
	 Верхняя передача мяча  в тройках. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Учебная игра.
	
	

	     52
	Инструктаж по ТБ на уроках по кроссовой  подготовке. Совершенствование навыков быстрой ходьбы.
	
	

	     53
	Температурные нормы при занятиях на улице зимой, закаливание. 
	
	

	     54
	История отечественного спорта.
	
	

	     55
	Совершенствование бега  на  дистанции до 3000 м.  Закаливание.
	
	

	     56
	Влияние правильного дыхания на самочувствие и работоспособность.  Катание со склонов в различных исходных положениях.
	
	

	     57
	Совершенствование одновременно-одношажного хода. Кросс  по дистанции до 1500 м.
	
	

	     58
	Выработка работоспособности  на дистанции 2 км.  
	
	

	     59
	Техника ходьбы на дистанции до 2000 м. 
	
	

	     60
	Оказание первой помощи при травмах и обморожениях. Кросс  на дистанцию 2 км. 
	
	

	     61
	Кросс на дистанции в медленном темпе до 2500 м. 
	
	

	     62
	Техника кроссовой подготовки на дистанции до 3 км.
	
	

	     63
	Учебная игра в футбол.
	
	

	     64
	Кросс до 3.5 км.
	
	

	     65
	Двусторонняя игра в футбол.
	
	

	     66
	Кросс до 4 км.
	
	

	     67
	Различные эстафеты. 
	
	

	     68
	Техника игры в футбол.
	
	

	     69
	Зачет по кроссу на 3000м (М) и 2000 м (Д)
	
	

	     70
	История отечественного спорта.
	
	

	     71
	Тест по теме «Кроссовая  подготовка».
	
	

	     72
	Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание,). Развитие скоростных качеств.
	
	

	     73
	По выбору учащихся
	
	

	     74
	 Техника кроссовой подготовки.
	
	

	     75
	Кросс до 4 км.
	
	

	     76
	Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.
	
	

	     77
	Ведение мяча.  Штрафные удар. 
	
	

	     78
	 Учебная игра в футбол.
	
	

	     79
	 Учебная игра волейбол.
	
	

	     80
	Волейбол. Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Прямой нападающий удар.
	
	

	     81
	Нижняя прямая подача и нижний приём мяча. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     82
	Прямой нападающий удар в тройках.  Учебная игра.
	
	

	     83
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча.
	
	

	     84
	Прямой нападающий удар из 3-ей зоны. Индивидуальное и групповое блокирование.
	
	

	     85
	Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Учебная игра. Развитие координации.
	
	

	     86
	 Индивидуальные действия в защите. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	

	     87
	Спринтерский бег. Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. прыжок в высоту с разбега. 
	
	

	     88
	Низкий старт. Финиширование. Прыжок в высоту с разбега. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	
	

	     89
	Челночный бег . эстафетный бег.  Прикладное значение лёгкоатлетических упражнений.
	
	

	     90
	Метание на дальность.  Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	

	     91
	Бег на средние дистанции. Челночный бег. Развитие  координационных способностей. 
	
	

	     92
	Прыжок в длину с места. Эстафетный бег. Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	

	     93
	Бег по пересеченной местности до 20 минут.  Преодоление горизонтальных препятствий. Развитие выносливости.
	
	

	     94
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий.  Специальные беговые упражнения.
	
	

	     95
	Бег на результат: 2000 м. (Д),  3000 м. (М). развитие выносливости.
	
	

	     96
	Общая физическая подготовка. Футбол.
	
	

	     97
	Спортивные игры (футбол). 
	
	

	     98
	Спортивные игры по выбору.
	
	

	     99
	Прыжки в длину с разбега.
	
	

	    100
	Прыжки в высоту. 
	
	

	    101
	Метание диска, гранаты.
	
	

	    102
	Толкание ядра.
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