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	№
	Тема урока
	Содержание занятия
	Тип урока
	Вид контроля
	Характеристика основных видов деятельности обучающихся (для обучающихся по ФГОС)
	Дата

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	I четверть – Легкая атлетика (сентябрь-октябрь) 15 часов

	1.
	Спринтерский бег.
Низкий старт. Инструктаж по ТБ.  
	Первичный инструктаж по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Техника низкого старта. Физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Различные И.П. старта, стартовое ускорение 5-6х 30 м. Бег со старта 3-4х 40-60м.
	Вводный
Совершенство-вание
	
	Знание истории развития легкой атлетики, выдающихся спортсменов, рекордные результаты в различных дисциплинах. Умение описывать ее и выполнять технические требования, выявлять и исправлять ошибки. Выполнение заданий за минимальное время. Проявление максимального темпа движений. Умение организовывать и проводить эстафеты. Соблюдение правил безопасного поведения Проявление целеустремленности. Сдача контрольных нормативов. Участие в соревнованиях. Знание сущности оздоровительного и тренировочного эффекта бега. Определение значения выполняемых упражнений. Проявление настойчивости и упорства. Выполнение заданий до конца, преодолевая утомление. Уметь определять ЧСС, знать ее показатели при различной мощности работы. Фиксирование результатов и определение динамики развития способности. Описание и выполнение технических требований, выявление типичных ошибок и нахождение способов их исправления. Соблюдение правил поведения. Применение способов контрольных измерений. Организация и проведение подвижных игр и соревнований. Знание правил поведения и безопасности. Описание и выполнение технических требований, выявление типичных ошибок и нахождение способов их исправления. Точное соблюдение количественных и качественных показателей в соответствии предъявляемыми требованиями. Проявление скоростно-силовых и координационных способностей. Применение способов контрольных измерений. Сдача контрольных нормативов. Выполнение действий индивидуально и в парах.
	

	2-4
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон. Спринтерский бег
	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3-4х40-60 м. Максимально быстрый бег на месте. Бег с ускорениями.
	Совершенство-вание
	Тестирование 30 метров
Тестирование 100 метров
	
	

	5-6
	Развитие скоростной выносливости и ловкости
	ОРУ  в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением на короткие отрезки.
	Совершенство-вание
	Тестирование челночный бег 4х10 м
	
	

	7-9
	Техника бега на средние дистанции
	Специальные упражнения для совершенствования техники бега
	Совершенство-вание
	
	
	

	10
	Техника метания малого мяча
	Специальные упражнения для метания. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель.
	Комплексный 
	
	
	

	11
	Высокий и низкий старт
	ОРУ в движении. Специальные упражнения бегуна. Старты из различных И.П.
	Совершенство-вание
	Контрольный бег на 200 м
	
	

	12
	Кроссовая подготовка. Развитие выносливости
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Переменный бег на отрезках.
	Совершенство-вание
	
	
	

	13
	Кроссовая подготовка. Развитие выносливости
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью
	Комплексный
	Учет 1000 м на результат
	
	

	14
	Метание. Развитие двигательных качеств
	ОРУ со скакалками. Прыжки через короткую и длинную скакалку. Развитие силовых качеств в метании набивного мяча.
	Совершенство-вание
	
	
	

	15
	Метание. Развитие силовых качеств
	ОРУ с набивными мячами (2-3 кг). Упражнения для развития силовых качеств.
	Совершенство-вание
	Тест метание набивного мяча на результат
	
	

	Спортивные игры (24 часа)
Волейбол – октябрь (12 часов)

	16
	Стойки и передвижения, повороты, остановки
	Инструктаж Т/Б по волейболу. Перемещения в стойке волейболиста. Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол.
	Комплексный 
	
	Знание истории развития волейбола, успехов российских спортсменов в мировом и олимпийском движении. Знание и применение терминологии, правил и организации спортивной игры, особенностей инвентаря и оборудования. Соблюдение правил поведения и безопасности, профилактики травматизма. Умение провести подвижную игру. Умение подобрать членов команды для обеспечения равных возможностей с соперником. Умение проявлять эмоциональную сдержанность, уважение к сопернику, партнеру по команде различного пола и подготовленности. Участие в товарищеских играх и соревнованиях по волейболу.
	

	17-18
	Прием и передача мяча
	ОРУ. Комбинации из основных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте, индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести
	Совершенство-вание
	Оценка техники передач мяча через сетку


	
	

	19
	Прием мяча после подачи
	ОРУ с мячами. Комбинации из основных элементов техники волейбола. Учебная игра
	Комплексный 
	
	
	

	20-21
	Техника подачи мяча в волейболе
	ОРУ. Групповые упражнения с подач через сетку.
	Комплексный
	
	
	

	22
	Развитие двигательных качеств
	ОРУ с набивными мячами. Упражнения для развития двигательных качеств.
	Комплексный
	
	
	

	23-24
	Техника нападающего удара
	Прыжковые упражнения. Упражнения для техники нападающего удара: имитация нападающего удара без мяча с одного шага; метание волейбольного мяча через сетку с одного шага. Учебная игра.
	Комплексный
	
	
	

	25-26
	Тактика игры в зоне защиты
	ОРУ с волейбольными мячами. Игра в парах, в тройках. Игра 2х2 с подачами. Блокирование.
	Комплексный
	Оценивание  техники игры
	
	

	27
	Тактика игры в зоне нападения
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств и быстроты. Учебная игра.
	Комплексный
	
	
	

	II четверть – Баскетбол (ноябрь-декабрь) 12 часов

	28
	Стойки и передвижения, повороты, остановки
	Инструктаж по Б/б. ОРУ с мячами. Перемещение в стойке Б/б. Комбинация из основных элементов техники перемещений. Развитие координационных способностей.
	Совершенство-вание
	
	Знание истории развития баскетбола, успехов российских спортсменов в мировом и олимпийском движении. Знание и применение терминологии, правил и организации спортивной игры, особенностей инвентаря и оборудования. Соблюдение правил поведения и безопасности, профилактики травматизма. Умение провести подвижную игру. Умение подобрать членов команды для обеспечения равных возможностей с соперником. Умение проявлять эмоциональную сдержанность, уважение сопернику, партнеру по команде различного пола и подготовленности. Участие  товарищеских играх и соревнованиях по баскетболу.
	

	29-30
	Ловля и передача мяча
	ОРУ в движении. Варианты ловли и передачи без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении.
	Комплексный 
	
	
	

	31-32 
	Ведение мяча
	ОРУ в движении. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Учебная игра.
	Совершенство-вание
	
	
	

	33-34 
	Ведение мяча. Броски мяча.
	ОРУ с мячами. Варианты ведения мяча. Броски мяча на точность.
	Комплексный 
	
	
	

	35
	Техника штрафного броска
	ОРУ в движении. Штрафные броски.
	Совершенство-вание
	
	
	

	36
	Броски мяча после движения и с места
	ОРУ с мячами. Броски в кольцо с места и после ведения. Учебная игра.
	Комплексный
	
	
	

	37-38
	Элементы баскетбола, применяемые в игре
	ОРУ. Передача мяча. Ведение мяча с 2-х шагов, от шита, в прыжке, с подбором от щита с последующей передачей партнеру, с передачей в щит. 
	Комплексный 
	
	
	

	39
	Совершенствование элементов баскетбола
	Сочетание приемов передач, ведения бросков, тактики защиты и нападения
	Совершенство-вание
	
	
	

	Гимнастика – Декабрь (9 часов)

	40
	Основа знаний. Инструктаж по охране труда
	Инструктаж по Т/Б на уроках гимнастики. Современные системы физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение. Перестроения. Акробатические элементы.
	Изучение нового материал
	
	Выполнение упражнений в соответствии с техническими требованиями, выявление типичных ошибок и нахождение способов их исправления. Выполнение упражнений в различных связках и несложных комбинациях, варьируя их последовательность и количество до 4 элементов. Демонстрирование выразительности, красоты движений. Соблюдение правил поведения, личной гигиены и безопасности, оказание взаимной страховки и помощи. Определение значения выполняемых упражнений для развития психофизических способностей: гибкости, мышечной силы, силовой выносливости, координации движений. Проявление волевых качеств: смелости, решительности, трудолюбия. Использование формы одежды, соответствующей характеру двигательной деятельности, условиям знаний, гигиеническим требованиям. Демонстрирование умения выполнять изученные упражнения в условиях проверки и оценивания при сочетании количественных и качественных показателей.
	

	41-44
	Акробатические упражнения
	ОРУ типа зарядки. Кувырок вперед, назад. Стойка на лопатках. Мост, равновесие на одной ноге. Акробатическое соединение.
	Комплексный 
	
	
	

	45-47
	Упражнения на гимнастических снарядах
	ОРУ в движении. Ходьба на гимнастическом бревне разными способами. Прыжок прогнувшись, приземление.
	Комплексный 
	Оценивание акробатических упражнений
	
	

	48
	Комбинация на бревне. Лазанье по канату
	ОРУ в движении. Комбинации на бревне. Лазание по канату в 3 приема.
	Совершенство-вание
	
	
	

	III четверть – Лыжная подготовка (январь-март)

	49
	Основы знаний. Инструктаж по охране труда.
	Инструктаж по Т/Б на уроках лыжной подготовки. Подбор инвентаря. Правила безопасности при самостоятельном выполнении упражнений. Повторить технику попеременного и одновременного двухшажного хода.
	Совершенство-вание
	
	Выполнение отдельных приемов и их сочетаний в соответствии с техническими требованиями, выявление типичных ошибок и нахождение способов их исправления. Прохождение дистанции 1-2 м, применение изучаемых технических приемов  подвижных играх и эстафетах. Соблюдение правил поведения, личной гигиены и безопасности. Определение значения выполняемых упражнений для развития психофизических способностей: общей и скоростно-силовой  выносливости, быстроты, координации движений. Проявление волевых качеств: настойчивости, трудолюбия, упорства, целеустремленности. Использование экипировки, ответствующей индивидуальным особенностям, характеру двигательной деятельности, условиям занятий, гигиеническим требованиям. 
Знание видов лыжного спорта. Знание истории развития лыжного сорта, выдающихся спортсменов в различных дисциплинах. Умение сохранять равномерную скорость при прохождении дистанции. Умение проявлять максимальную скорость на отрезках. Умение подбирать одежду в соответствии с погодными условиями. Знание приемов выбора лыжного инвентаря.
	

	50-53
	Попеременный и одновременный двухшажный ход
	Повторить технику попеременного и одновременного хода. Учить координации работы рук при переходе с одного хода на другой. Прохождение дистанции до 3 км
	Комплексный 
	
	
	

	54-57
	Лыжные хода
	Совершенствовать технику попеременного и одновременного двухшажного ходов. Учить переходу с одного хода на другой. Прохождение дистанции до 2 км.
	Комплексный
	Оценка техники попеременного двухшажного хода
	
	

	58-60
	Спуски со склона
	Совершенствовать технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Одновременно одношажного и бесшажного хода. Спуск со склона в основной стойке. Учить переходу с одного на другой. Прохождение дистанции до 3 км.
	Комплексный
	Оценка техники попеременного двухшажного хода
	
	

	61-63
	Подъем на склон
	Совершенствовать технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Спуск со склона в основной стойке. Подъем на склон елочкой. Прохождение дистанции 2 км.
	Совершенство-вание
	Оценка техники попеременного двухшажного хода
	
	

	64-66
	Спуск со склона. Подъем на склон.
	Совершенствовать технику классических ходов. Спуск со склона в основной стойке. Подъем на склон елочкой, лесенкой, полуелочкой. Прохождение дистанции до 2 км.
	Комплексный
	Оценка техники попеременного двухшажного хода
	
	

	67-70
	Развитие выносливости
	Совершенствовать технику классических ходов.
	Совершенство-вание
	Учет зачетной дистанции на 2 км
	
	

	71-74
	Техника коньковых ходов
	Совершенствовать технику полуконькового хода. Торможения и повороты.
	Совершенство-вание
	
	
	

	75-76
	Совершенствование техники разных видов лыжных ходов
	Применение изучаемых способов передвижения на дистанции до 4 км.
	Комплексный
	
	
	

	77
	Лыжные эстафеты
	Переходы с одновременных на попеременный двухшажный ход. Эстафеты.
	Комплексный
	
	
	

	78
	Тренировочное прохождение дистанции
	Применение изученных приемов передвижения на лыжах.
	Совершенство-вание
	
	
	

	IV четверть – Легкая атлетика (апрель-май) 12 часов

	79
	Низкий старт
	ОРУ в движении. Специально беговые упражнения. Низкий старт с преследованием. Бег с ускорением 2-3 70-80 м. Скоростной бег 30, 60 м.
	Комплексный 
	Тестирование на 30 м
	Выполнение заданий на минимальное время. Проявление максимального темпа движений. Умение организовывать и проводить эстафеты. Соблюдение правил безопасного поведения. Проявление целеустремленности. Сдача контрольных нормативов. Участие в соревнованиях. Знание сущности оздоровительного и тренировочного эффекта бега. Определение значения выполняемых упражнений. Проявление настойчивости и упорства. Выполнение заданий до конца, преодолевая утомление. Уметь определять ЧСС, знать ее показатели при различной мощности работы. Фиксирование результатов и определение динамики развития способности. Описание и выполнение технических требований, выявление типичных ошибок и нахождение способов их исправления. Соблюдение правил поведения. Применение способов контрольных измерений. Организация и проведение подвижных игр и соревнований. Знания правил поведения и безопасности. Описание и выполнение технических требований, выявление типичных ошибок и нахождение способов их исправления. Точное соблюдение количественных и качественных показателей в соответствии с предъявляемыми требованиями. Проявление скоростно-силовых и координационных способностей. Применение способов контрольных измерений. Сдача контрольных нормативов. Выполнение действий индивидуально и в парах.
	

	80
	Развитие скоростных способностей
	ОРУ в движении. Специально беговые упражнения. Скоростной бег с передачей эстафетной палочки.
	Совершенство-вание
	Тестирование на 100 м
	
	

	81-82
	Техника бега на средние дистанции
	Комплекс общеподготовительных упражнений в парах. Бег с высокого старта, стартовый разгон, бег по прямой. Прыжки с места вверх с доставанием подвешенных предметов, с поворотом на 90, 180 градусов. Метание набивного мяча весом 1 кг.
	Комплексный 
	Кросс 300 м
	
	

	83-84
	Техника бега на длинные дистанции
	ОРУ в движении. Специально беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400-800 м.
	Комплексный 
	Кросс 1000 м
	
	

	85-86
	Эстафетный бег
	ОРУ в движении . Прием и передача эстафетной палочки. Скоростной бег до 70 м, с передачей эстафетной палочки.
	Совершенство-вание
	
	
	

	87-88
	Метание малого мяча
	ОРУ в парах. Специальные упражнения для метателя. Метание теннисного мяча с 4-5 шагов разбега на дальность. Прыжок в длину на технику.
	Комплексный 
	Метание мяча (200 г)
	
	

	89-90
	Техника тройного прыжка
	Комплекс упражнений для развития подвижности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы и позвоночника. Техника тройного прыжка. Отталкивание, полет, приземление.
	Комплексный 
	Тройной прыжок
	
	

	Общефизическая подготовка – Май (6 часов)

	91
	Развитие скоростно-силовых качеств
	ОРУ на развитие силовых качеств. Выполнение ускорений с препятствиями. Челночный бег 4-9 м
	Комплексный 
	Пресс 
	Выполнение упражнений в соответствии с техническими требованиями, выявление типичных ошибок и нахождение способов их исправления. Преодоление с заданной скоростью коротких дистанций. Преодоление дистанций до 800 м. Самостоятельное использование легкоатлетических упражнений для обеспечения активизирующего, адаптационного и тренировочного воздействия на функции систем организма. Соблюдение правил поведения, личной гигиены и безопасности. Определение значения выполняемых упражнений для развития психофизических способностей: выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей, координации движений. Проявление волевых качеств: настойчивости, упорства, целеустремленности. Демонстрирование умения выполнять изученные упражнения в условиях максимальной результативности деятельности, сдача контрольных нормативов.
	

	92
	Развитие скоростных способностей
	ОРУ в движении. Беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семенящий бег на месте и в движении. Совершенствование техники бега с максимальной скоростью до 50-60 м.
	Совершенство-вание
	
	
	

	93-94
	Развитие силовых способностей
	ОРУ в парах для развития силы. Упражнения с набивными мячами.
	Комплексный 
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	
	

	95
	Развитие выносливости
	ОРУ в движении. Специально беговые упражнения. 6-ти минутный бег.
	Комплексный
	
	
	

	96
	Кроссовая подготовка
	Комплекс упражнений на развитие выносливости. Многоскоки. Попеременный бег на отрезках от 400-800 м.
	Комплексный
	
	
	

	Подвижные игры – Май (6 часов)

	97
	Подвижные игры на свежем воздухе
	Правила здорового образа жизни. Подвижные игры на улице.
	Комплексный
	
	Организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность  с помощью разминочных упражнений, подвижных и спортивных игр. Принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, определять общие цели и пути их достижения, договариваться о распределении функций и ролей и осуществлять взаимный контроль в ходе совместной деятельности, адекватно оценивать свое поведение и поведение окружающих. Развитие эстетических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спортивных ситуаций
	

	98-99
	Игры для развития ловкости
	ОРУ в кругу. Упражнения для развития ловкости. Игры.
	Комплексный
	
	
	

	100
	Игры на развитие координации
	Комплекс упражнений для координационных качеств.
	Комбинирован-ный 
	
	
	

	101
	Игры для развития быстроты
	Подвижные игры с бегом, сложная эстафета. Прыжки через скакалку за 1 минуту.
	Комплексный
	
	
	

	102
	Игры для развития внимания
	Веселое многоборье. Задания на лето.
	Комплексный
	
	
	
























[bookmark: _GoBack]
