Тематический  план

5 класс 

1 четверть.

	Учебный  материал
	Номера  уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Основы знаний

Правила выполнения домашних заданий по физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила безопасности на уроках лёгкой атлетики 
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строй

Перестроение из колонны по одному дробление и сведение 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	В движении шагом и в медленном беге
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ

Прыжковые (поточно)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Полоса препятствий из 2-3 препятствий


	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	С набивными мячами 1-2 кг.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	Тип зарядки 
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Лёгкая атлетика

Высокий старт (повторение)
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Старт с опорой на одну руку 
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60м со старта на одну руку
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с разбега
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча 150г с 2-3 шагов
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медленный бег (кол-во мин)


	8
	4
	6
	8
	9
	10
	11
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол

Передвижение, остановки прыжком
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	
	

	Передачи мяча в парах и тройках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча правой и левой рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	
	

	Броски по кольцу одной рукой с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	
	
	
	

	Учебная игра по упрощенным правилам 3х3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Игры

Линейные эстафеты с этапом до 40 м
	+


	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафета с различными предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Перестрелка»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	КДП

Бег 30 м с высокого старта
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание на перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	

	КУ

Бег 60 м
	     Мальчики                                                 Девочки

10,0-10,6-11,2 с                                            10,4-10,8-11,4 с

	Метание мяча 150 г.

С двух-трех шагов разбега
	    34,27,20 м                                                21,17,14 м 

	Прыжки в длину с разбега
	340,300,260 см                                           300,260,220 см

	 Бег 2000 м в медленном темпе
	Без учета времени

	Подтягивание на перекладине
	6,4,3 раз (высокая)                                      15,10,8 раз (низкая)

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	Гимнастика

Понятие страховка, самостраховка при выполнении на гимнастических упражнениях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строевая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ в парах

С набивными мячами.

Прыжки со скакалкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аэробика:

Кувырок вперед в стойку на лопатках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стойка на голове, кувырок назад.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Висы и упоры:

Мальчики:

Подъём переворотом толчком двумя ногами.

Из упора перемах правой, перемахом левой соскок с поворотом на 90 градусов.

Передвижение в висе с попеременным перехватом рук.

Брусья:

Размахивание в упоре с заданной амплитудой, махом назад соскок.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Девочки:

Подъем переворотом в упоре на нижней жерди.

Перемахи правой, левой в упоре с перехватом одной рукой за верхнюю жердь.

Простейшая комбинация из изученных элементов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнение в равновесии:

Опорный прыжок, ноги врозь  через козла. Согнув ноги.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы ритмической гимнастики, развитие двигательных качеств.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3 четверть.

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Лыжная подготовка:

1.Выбор лыж и палок

Строевое упражнение с лыжами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Имитация одновременно двухшажного хода
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бесжажный ход.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъём ёлочкой.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Торможение.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поворот упором.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прохождение дистанции 3 км.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры: остановка рывком.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафета с передачей палок.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«С горки на горку»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие выносливости, др. качает.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4 четверть

	Учебный  материал   
	Номера   уроков

	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Спортивные  игры


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнение в  движении

На месте   
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол :

Ловля  мяча двумя руками 

Передача  мяча двумя руками  от

Груди.

Передача с шагом и сменой  мест

В движении

Ведение мяча шагом и бегом

Бросок мяча в движении после ведения.

Учебная игра.

Воспитание физических качеств. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тесты:

Бег 30 м.

Прыжок в длину с места

Подтягивание 

Старт с опорой на одну руку.

Бег 60м.

Прыжок в длину с разбегом.

Метание мяча.

Кросс. 300 м.500 м.

Бег. 2000 м. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


6 класс 

1 четверть.

	Учебный  материал
	Номера  уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Физкультура в жизни великих людей.

Понятие о двигательных качествах.

Способы измерения уровня развития.

-Мышечной  силы и гибкости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Понятие массы тела.

Что такое инерция.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Построение в две шеренги.

Выполнение команд «Пол - поворота направо,  налево»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнение в движении

Прыжковые

Специальные беговые

Типа зарядки

С резиновым тягом

С набивным мячом

С резиновым мячом

Бег с равномерной скоростью

Тесты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30 м

Прыжок в длину с места

Подтягивание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Старт с опорой на одну руку

Бег 60 м

Прыжок в длину с разбега

Метание мяча с 4 шагов

Кросс 300 м (д) 500 м(м)

Бег 2000 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты по кругу с этапом до 60 м

Игры

Ведение мяча с изменением направления и скорости

Бросок мяча по кольцу со штраф линии

Пионербол с двумя мячами.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	Гимнастика

Понятие страховка, самостраховка при выполнении на гимнастических упражнениях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строевая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ в парах

С набивными мячами.

Прыжки со скакалкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Аэробика:

Кувырок вперед в стойку на лопатках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стойка на голове, кувырок назад.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Висы и упоры:

Мальчики:

Подъём переворотом толчком двумя ногами.

Из упора перемах правой, перемахом левой соскок с поворотом на 90 градусов.

Передвижение в висе с попеременным перехватом рук.

Брусья:

Размахивание в упоре с заданной амплитудой, махом назад соскок.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Девочки:

Подъем переворотом в упоре на нижней жерди.

Перемахи правой, левой в упоре с перехватом одной рукой за верхнюю жердь.

Простейшая комбинация из изученных элементов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнение в равновесии:

Опорный прыжок, ноги врозь  через козла. Согнув ноги.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Элементы ритмической гимнастики, развитие двигательных качеств.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3 четверть.

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Лыжная подготовка:

1.Выбор лыж и палок

Строевое упражнение с лыжами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Имитация одновременно двухшажного хода
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бесжажный ход.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъём ёлочкой.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Торможение.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поворот упором.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прохождение дистанции 3 км.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры: остановка рывком.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафета с передачей палок.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«С горки на горку»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие выносливости, др. качает.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4 четверть

	Учебный  материал   
	Номера   уроков

	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Спортивные  игры


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнение в  движении

На месте   
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол :

Ловля  мяча двумя руками 

Передача  мяча двумя руками  от

Груди.

Передача с шагом и сменой  мест

В движении

Ведение мяча шагом и бегом

Бросок мяча в движении после ведения.

Учебная игра.

Воспитание физических качеств. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тесты:

Бег 30 м.

Прыжок в длину с места

Подтягивание 

Старт с опорой на одну руку.

Бег 60м.

Прыжок в длину с разбегом.

Метание мяча.

Кросс. 300 м.500 м.

Бег. 2000 м. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


7класс.

1 четверть.

	Учебный план
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	РОЛЬ ПРАВИТЕЛЬСТВА В РАЗВИТИИ ФИЗ. КУЛЬТУРЫ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПОНЯТИЕ О СПОРТЕ, ЕГО ЗНАЧЕНИЕ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ЕДИНАЯ ВСЕСОЮЗНАЯ СПОРТИВНАЯ КЛАССИФИКАЦИЯ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ВЫПОЛНЕНИЕ КОМАНДЫ «ПРЯМО».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПОНЯТИЕ МЕХАНИЧЕСКОЙ РАБОТЫ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СТРОЕВОЙ ШАГ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СПЕЦИАЛЬНЫЕ БЕГОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СПЕЦ. ПРЫЖКОВЫЕ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	УПРАЖНЕНИЯ МЕТАТЕЛЯ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В ДВИЖЕНИИ ПО КРУГУ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТИПА ЗАРЯДКИ.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В ПАРАХ СОПРОТИВЛЕНИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С НАБИВНЫМ МЯЧОМ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	БЕГ С РАВНОМЕРНОЙ СКОРОСТЬЮ ( МИН)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТЕСТЫ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	БЕГ 30 МЕТРОВ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПОДТЯГИВАНИЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	НИЗКИЙ СТАРТ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	БЕГ 60 МЕТРОВ С НИЗКОГО СТАРТА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРЫЖОК В ДЛИНУ С РАЗБЕГА (12-15М)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	МЕТАНИЕ МЯЧА С 4-6 ШАГОВ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	КРОСС 300 м (Д) 500 м (М)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	БЕГ 2000 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОСТАНОВКИ В БАСКЕТБОЛЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПОВОРОТЫ НА МЕСТЕ ВПЕРЁД И НАЗАД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ШТРАФНОЙ БРОСОК В БАСКЕТБОЛЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	БРОСКИ МЯЧА В БАСКЕТБОЛЕ ПОСЛЕ ВЕДЕНИЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	МНОГОКРАТНЫЕ ПЕРЕДАЧИ МЯЧА НАД СОБОЙ В ВОЛЕЙЬОЛЕ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	УЧЕБНАЯ ИГРА В БАСКЕТБОЛЕ  3Х3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРЫЖКИ В ВЫСОТУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПЕРЕХОД ИУХОД
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ВОЛЕЙБОЛ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПЕРЕДАЧА МЯЧА СВЕРХУ ДВУМЯ РУКАМИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРИЁМ МЯЧА СНИЗУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	НИЖНЯЯ ПРЯМАЯ ПОДАЧА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	УЧЕБНАЯ ИГРА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2  четверть.
	                Учебный  материал.
	Номера  уроков.

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	  Раздел  гимнастика:  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Строевые  упражнения  «Пол- оборота направо!»,  «Пол-оборота налево!», «Короче шаг», «Полшага», «Полный шаг».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Висы и упоры (мальчики).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Подъем – переворот, в упор толчком двумя: пере - не в висе мягким   соскоком назад. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                       Девочки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Махом одной и толчком другой, подъём – переворот в упор на ниж пердв.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения в равновесии.  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатика (м)- кувырок вперёд.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Встать на локтях, стоять на голове с согнувшими ногами.  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатика (д)- кувырок назад «в полушпагат».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 Опорный прыжок (м) согнув ноги . 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Опорный прыжок (д) ноги врозь.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ритмическая гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3 четверть.

	Учебный план
	Номера уроков

	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	             Лыжная подготовка.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Выбор лыж и палок, строевые упражнения с лыжами. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Лимитация одновременного хода в зале.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Выполнение учебных лыжных скольжений разными способами.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Обработка техники хода, стартовый вариант одновременно- односложного хода.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Коньковый ход (имитация).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Коньковый ход (1000 м).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Катание с горки, торможение и поворот.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Развитие выносливости прохождения (3.8 км).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Развитие выносливости в спортивных играх.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол О.Р.У.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поворот на месте.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча с изменением направления и скорости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча одной рукой от плеча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бросок мяча в движении после ловли.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Воспитание выносливости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Волейбол О.Р.У.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча сверху двумя руками через сетку.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приём мяча снизу двумя руками после перемещения вперёд.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нижняя прямая передача с расстояния 4-6 м. От сетки.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Состояние  ловкости, силы,  выносливости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


8 класс   

1 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Самоконтроль при выполнении физических упражнений.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Здоровье и долголетие.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перестроение из 1 колоны в 1 шеренгу в движении.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ходьба в ногу в одной колоне на месте.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнение в движении.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общеразвивающие упражнения с гимнастической  палкой.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжковые и беговые.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 (секунд).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тесты: Прыжок в длину с места. Подтягивание.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка, бег 800-1000 м- 1500 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча на дальность.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игровые упражнение (баскетбол).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра с заданием.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игровые упражнение (волейбол).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Верхние и нижние передачи мяча.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра с заданием. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	Физиология и гигиена физических упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обще развивающие упражнения с гантелями /2 кг/
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатические упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	/М/-выход в стойку на руках махом одной толчком другой /с помощью/ переворота в сторону /колесо/.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	/Д/ .Кувырок вперед с одной или на другую кувырок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Назад –согнувши мост.  Наклон назад и встать с помощью шпагат с положения из приседания.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Опорный прыжок: ноги врозь с замахом толчок взад. П-110-115.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнение в висах и упорах: из виса подъем переворотом в упор на разновысоких брусьях - перемахи в сед на бедро из виса лежа на нижней жерди.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнение в равновесии: повороты в полуприседании, соскок спрыгнувши или врозь из стойки.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивная игра баскетбол.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3 четверть.

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Теоретические сведения:

«История развития лыжного спорта в нашей стране и за рубежом».

«Подборка лыж и палок, а также их хранение».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прохождение дистанции по учебной лыжне – 2 км.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повторение лыжных ходов начиная с 6 по 8 классы:

А) бесшажный ход (6 кл.)                        

Б)одновременно двухшажный ход (6 кл.)

В)одновременно одношажный ход (8кл.)

Д) конькобежный ход (8 кл.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение четырёхшажному ходу.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение переходу с попеременных ходов на одновременные.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прохождение дистанции – 4 км.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры: баскетбол (учебная игра) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4 четверть

	Учебный  материал
	Номера  уроков

	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Теоретические сведения :правила самоконтроля во время выполнения упражнений.

Тестирования в конце года: 

а) бег 60 м.

б) прыжки в длину с места.

в) подтягивание (количество)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел: «легкая атлетика»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча: гранаты (м) – 500 грамм, (д) – 300 грамм
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 500 метров; 800; 1000 метров.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс 2000 метров.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки: 

а) в высоту с разбега «перепрыгивание»

б) в длину с разбега «согнув ноги» 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег по повороту: Эстафетный бег.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры: баскетбол.

Совершенствование тактики и техники игры.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


9 класс 

1 четверть.

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Теоретические сведения:

Влияние занятий Ф. У. На основные

Системы и телосложения.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тестирование: бег 60 м. (сек).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места, подтягивание.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание(м) мяча на дальность с разбега.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты (м)- 500 г (д)-300 г.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 500 м: 800 м: 1000 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс- 2000 м (сек).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки: а) в высоту с разбега (см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	                 Б) в длину с разбега (см).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры:

А) передача мяча в движении,

Б) персональная защита,

В) двухсторонняя игра.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2 четверть

	Учебный  материал
	Номера  уроков

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	Теоретические сведения:                      Влияние занятий Ф.У. на основные

Системы и телосложения.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тестирования: бег 60м (сек).

 Прыжки в длину с места, подтягивание.                
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание (м) мяча на дальность с разбега.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метания гранаты (м)-500г (д)-300г.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 500м: 800м:1000м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс- 2000м (сек).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки: 

а) в высоту с разбега (см)

б) в длину с разбега (см).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры:

а) передача мяча в движении,

б) персональная защита,

в) двухсторонняя игра.      
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Теоретические сведения:

«История развития лыжного спорта в нашей стране и за рубежом».

«Подборка лыж и палок, а также их хранение».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прохождение дистанции по учебной лыжне – 2 км.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повторение лыжных ходов начиная с 6 по 8 классы:

А) бесшажный ход (6 кл.)                        

Б)одновременно двухшажный ход (6 кл.)

В)одновременно одношажный ход (8кл.)

Д) конькобежный ход (8 кл.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение четырёхшажному ходу.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обучение переходу с попеременных ходов на одновременные.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прохождение дистанции – 4 км.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры: баскетбол (учебная игра) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4 четверть

	Учебный  материал
	Номера  уроков

	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Теоретические сведения :правила самоконтроля во время выполнения упражнений.

Тестирования в конце года: 

а) бег 60 м.

б) прыжки в длину с места.

в) подтягивание (количество)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел: «легкая атлетика»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча: гранаты (м) – 500 грамм, (д) – 300 грамм
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 500 метров; 800; 1000 метров.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс 2000 метров.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки: 

а) в высоту с разбега «перепрыгивание»

б) в длину с разбега «согнув ноги» 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег по повороту: Эстафетный бег.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры: баскетбол.

Совершенствование тактики и техники игры.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


10 класс

I четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Спорт как игровая, соревновательная деятельность.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Влияние спорта на здоровье человека.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Поворот кругом в движении.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перестроение в 3 шеренги.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения в движении: ОРУ, с обручем, со скакалкой. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 метров.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тесты: прыжок в длину с места. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в высоту с разбега.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка: бег 1500-2000м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты (500 гр.).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные, игровые упражнения (баскетбол).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра с заданием.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Волейбол.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2  четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	Влияние Ф.У. на опорно-двигательный аппарат
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Утомления, переутомления, их признаки и предупреждения.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обще развивающие упражнения с обручем, с резиновым мячом.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения в висах и упорах: подъем в упор. На верхние жерди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения в равновесии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В упор присев, повороты кругом в стойке на носках в присед., фронтальное равновесие продольно /на левой и правой/
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатические упражнения переворот влево и право, с разбега мост из стойки на одной ноги, наклон назад /с поддержкой/
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Опорный прыжок через козла /девушки/

Опорный прыжок через коня /юноши/
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на перекладине /подъем переворот, махи и соскок/
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ритмическая гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3 четверть

	Учебный план
	Номера уроков

	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Влияние Ф.У. на опорно-двигательный аппарат
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Утомление, переутомление, их признаки и предупреждение 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Обще развивающие упражнения с резиновым мячом.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения в висах и упорах: подъём  в упор на верх. жерди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упор в равновесии: бревно.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатические упр. Переворот на лево и вправо с разбега на мост. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Опорный прыжок – вскок в упор присев 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ритмическая гимнастика. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спорт. игра баскетбол-волейбол.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4 четверть

	Учебный  материал
	Номера  уроков

	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Теоретические сведения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Физ. Культура и спорт - одно из сред  . всестороннего развития под – ка  с тру – ой и общ – ой деятельности .
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Волейбол:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приём мяча снизу после подачи. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блокирование нападающего удара.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра 6х6 с расставление игроков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лёгкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в высоту / индивид. разбег/.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты / 500 гр. /
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафетный бег. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие двигательных качеств. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- быстрота
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- ловкость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- выносливость – кросс 2000 м/сек
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- скоростных силовых 100м/сек
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол 5х5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


11 класс

1 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Постановления правительства о массовости физической культуры и спорта.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комплекс Г. Т. О.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	История олимпиадных игр.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Движение тел под действием силы.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перестроение по одному в количестве по 2 и 4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения в движении по кругу.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	В парах на сопротивление.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Различные много соскоки с набивными мечами, с гимнастической скакалкой.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег с изменением скорости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тест.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание в весе лёжа.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стартовой разгон с низкого старта.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафетный бег с этапом 100м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок с разбега в длину 20 - 25 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Толкание ядра со скачка.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс 500 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 2000 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча в волейболе 4,2,3,6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Верхняя  прямая  подача.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Нападающий удар.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приём подачи снизу.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра с заданиями.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2 четверть

	Учебный материал
	Номер урока

	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	1. Гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Повторение строевых упражнений, пройденных в 10 классе.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Упражнение с гимнастической палкой. С набивными  мячами весом 3-4 кг.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Элементы художественной гимнастики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки со скакалкой 3 мин. в темпе 145 прыжков в минуту.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Движение с обручем в сочетании  с пробежками поворотами, танцевальными шагами, прыжками. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Комбинации из ранее изученных акробатических упражнений.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Комбинации из ранее изученных элементов в равновесии.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. На брусьях.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Из седла углом встать на одну ногу.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Равновесие, стоя на нижней жерди держась за верхнюю.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. Из упора присев на левой /правой/ хватом левой /правой/ за нижнюю жердь правой /левой/ за верхнюю махом правой /левой/ ногой, соскок.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13. Элементы ритмической гимнастики. Повторение упражнений, пройденных в 10 классе.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. Упражнения на перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15. Опорные прыжки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


3 четверть.

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Лыжная подготовка.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Строевые упражнения с лыжами.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Повторение изученных лыжных ходов.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Переход с хода на ход в зависимости 

от условий дистанции и состоянии

попытки на коньковый ход.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Элементы тактики лыж. гонок.

Распределение сил, лидирование, обгон,

Финиширование.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прохождение дистанции 3 км. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Развитие выносливости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Спортивные игры.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4 четверть.

	Учебный материал 
	Номера уроков

	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	Спортивные игры волейболу: ору
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Приём передачи.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Первая передача к сетке.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вторая передача в зоне 4 и 2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача через сетку в прыжке 

                 /нападающий удар/.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Блокирование.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Двухсторонняя игра.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Воспитание физических  качеств.

Л/А
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тесты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 300 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с места. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание в весе лета
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стартовый разгон.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 100 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс 500 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 2000 м.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


