[bookmark: _GoBack]      Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 8 классов – 3 часа в неделю.

	№
урока
	
Тема
урока
	Количество часов
	В том числе
	Текущий контроль
	
Деятельность учащихся на уроке
	Требования к уровню подготовки обучающихся

	
	
	
	теоритических
	практических
	контрольных
	
	
	

	Легкая атлетика 13 часов. 


	1.
	1.Основы знаний
Инструктаж по технике безопасности
	
1
	+
	
	
	Тестирование
60м.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Знать требования инструкций.


	

2
	2. Стартовый разгон, эстафетный бег.
	1



	+
	+
	+
	Прыжок в длину с места




	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с низкого старта с максимальной скоростью 2 – 3 х 70м.Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрировать
60м. с максимальной скоростью

	
3
	3.Низкий старт,  бег на 30,60 метров.
 

	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Низкий  старт и стартовый разгон от 30 до 60 м . Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30м. финиширование. Развитие скоростных качеств
	Уметь демонстрировать технику низкого старта

	4
	4. Финальное усилие. Эстафетный бег.
	1
	+
	+
	+
	Наклон туловища вперёд
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50м.  Эстафетный бег.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.

	5
	5.Кроссовая подготовка.
	1
	+
	+
	+
	Поднимание туловища
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с высокого старта до15 минут. Развитие выносливости
	Уметь бегать в равномерном темпе

	6
	6. Прыжок в длину с разбега.
	1
	+
	+
	+
	1000м.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину с 9-11 шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча с места.
	Уметь подбирать разбег

	7
	7.Метание мяча, прыжок в длину.
	1

	+
	+
	
	
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14м. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.

	8
	8. Метание мяча  на дальность, прыжок в длину.
	1
	+
	+
	+
	Учёт техники прыжка в длину


	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Прыжок в длину на технику
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	9.
	9.Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	1
	+
	+
	
	Учёт техники метания мяча, сгибание и разгибание рук в упоре от пола
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Уметь демонстрировать технику в целом.

	10
	10.Овладение техники прыжка в высоту.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега.
	

	11
	11. Овладение техникой метания малого мяча в цель .
	1
	+
	+
	
	
	Метание теннисного мяча на дальность в горизонтальную и вертикальную цель.
	

	12
	12.Развитие выносливости.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Круговая тренировка.
	

	13
	13. Развитие координационных способностей.
	1
	+
	+
	+
	Тест. Челночный бег.
	ОРУ без предметов. Челночный бег. Бег с преодолением препятствий.
	

	Баскетбол 11 часов.

	14
	1.Передвижения, повороты, остановки.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с мячом. Перемещение в защитной стойке в различных направлениях. Бег с изменением направления и скорости. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с мячом а) прыжком после ведения.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов


	15
	2. Ловля и передача мяча.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки..
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча

	16
	3. Ведение, бросок  мяча.
Учебная игра.
	1
	+
	
	
	
	ОРУ в движении. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой.  Бросок мяча. Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.

	17
	4. Ловля ,передача и ведение мяча.
Учебная игра.

	1


	
	+
	
	
	ОРУ в движении. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением. Бросок мяча
	


	18
	5. Бросок мяча в движении. Учебная игра.
	1
	
	+
	
	Учёт техники выполнения передач

	ОРУ с мячом.  Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с места и в прыжке ; бросок в движении после ловли мяча; бросок в движении одной рукой от плеча после ведения с пассивным противодействием. Учебная игра
	


	19
	6. Позиционное нападение. Учебная игра.
	1
	
	+
	+
	Учёт техники выполнения ведения мяча

	ОРУ с мячом.   Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из  под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Учебная игра
	

	20
	7. Тактика свободного нападения.
	1
	
	/
	
	


	ОРУ с мячом.  Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	


	21
	8. Нападение быстрым прорывом.
	1
	+
	+
	+
	Учёт техники броска в движении снизу
	ОРУ с мячом.  Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (2:1). Учебная игра.
	

	22
	9.Нападение быстрым прорывом (2:1). Учебная игра.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении.   Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (2:1). Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам

	23
	10. Освоение тактики игры. Учебная игра

	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с мячом.  Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (2:1). Учебная игра.
	

	24
	11.Освоение тактики игры.
	1
	+
	+
	
	
	Тактика свободного нападения.
	

	Гимнастика 18 часов.

	25
	1. Основы знаний.
Инструктаж по т/б.
Строевые упражнения.
	
1
	+
	+
	
	
	Способы формирования самостоятельности в процессе занятий физической культурой. Строевые упражнения (перестроения, маршировки, строевой шаг). Кувырки вперёд, назад.
	Уметь выполнять строевые упражнения

	26
	2.Акробатические упражнения. Упражнения на пресс.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ типа зарядки. Мальчики - кувырок вперед в стойку на лопатках; кувырок назад, Девочки –  кувырок вперед,  назад в полушпагат.  Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс.
	Индивидуальный подход

	27
	3.Упражнения на гибкость.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ типа зарядки. Мальчики - кувырок вперед в стойку на лопатках; кувырок назад, стойка на голове согнувшись. Девочки –  кувырок вперед,  назад в полушпагат, мост. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс.
	Уметь выполнять акробатические упражнения

	28
	4.Акробатическое соединение.
	1
	+
	+
	+
	Учёт акробатических упражнений
	ОРУ типа зарядки. Мальчики - кувырок вперед в стойку на лопатках; кувырок назад, стойка на голове согнувшись. Девочки –  кувырок вперед,  назад в полушпагат, мост. Акробатическое соединение из3-4 элементов
	

	29
	5.Акробатическое соединение из 3-4 элементов.
	1
	+
	+
	+
	Учёт акробатических упражнений
	ОРУ с гимнастической палкой. Мальчики - кувырок вперед в стойку на лопатках; кувырок назад, стойка на голове согнувшись. Девочки –  кувырок вперед,  назад в полушпагат, мост. Акробатическое соединение из 3-4 элементов
	

	30
	6.ОРУ с гимнастической палкой.  
	1
	+
	+
	+
	Учёт акробатического соединения
	ОРУ с гимнастической палкой. Мальчики - кувырок вперед в стойку на лопатках; кувырок назад, стойка на голове согнувшись. Девочки –  кувырок вперед,  назад в полушпагат, мост. Акробатическое соединение
	

	31
	7.Подъём переворотом.
Низкая перекладина.  
	1
	+
	+
	
	

	ОРУ с гимнастической палкой. Мальчики – подъем переворотом в упор толчком двумя (низкая перекладина); передвижение в висе ( высокая перекладина, рукоход). Девочки – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь (брусья).
	Корректировка техники выполнения упражнений

	32
	8.Упражнения на параллельных брусьях.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ со скакалкой. Мальчики – подъем переворотом в упор толчком двумя (низкая перекладина); передвижение в висе ( высокая перекладина, рукоход); махом назад соскок. Девочки – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь (брусья). Вис согнувшись, прогнувшись, стоя сзади
	Дозировка         индивидуальная

	33
	9.Лазанье по канату.
	1
	+
	+
	
	

	ОРУ со скакалкой. Мальчики – подъем переворотом в упор толчком двумя (низкая перекладина); передвижение в висе ( высокая перекладина, рукоход); махом назад соскок. Девочки – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь (брусья). Вис согнувшись, прогнувшись, стоя сзади. Лазанье по канату в два приёма
	



	34
	10.Упражнения на бревне.
	1
	+
	+
	+
	Учёт техники выполнения подъёма переворотом

	ОРУ типа зарядки. Висы. Лазанье по канату. Упражнения на бревне (шаги польки, приставной шаг, соскок прогнувшись). Размахивания в упоре на параллельных брусьях (мал.)
	


	35
	11.Упражнения на бревне, параллельных брусьях.
	1

	+
	+
	+
	Учёт техники выполнения  висов

	ОРУ типа зарядки. Висы. Лазанье по канату. Упражнения на бревне (шаги польки, приставной шаг, соскок прогнувшись). Размахивания в упоре на параллельных брусьях (мал.)
	Корректировка техники выполнения упражнений

	36
	12.  Упражнения на бревне.
	1
	+
	+
	+
	Учёт выполнения комбинации на бревне
	ОРУ типа зарядки.  Лазанье по канату. Упражнения на бревне (шаги польки, приставной шаг, соскок прогнувшись). Размахивания в упоре на параллельных брусьях (мал.). Развитие силовых способностей
	


	37
	13.Лазанье по канату, шесту.
	1
	+
	+
	+
	Учёт выполнения размахиваний
	ОРУ типа зарядки.  Лазанье по канату. Размахивания в упоре на параллельных брусьях (мал.). Развитие силовых способностей
	


	38
	14.Развитие силовых способностей. Эстафеты.
	1
	+
	+
	+
	Учёт техники выполнения лазанья по канату
	ОРУ. Лазанье по канату в два приёма. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	Дозировка         индивидуальная


	39
	15.Освоение опорных прыжков.
	1
	+
	+
	+
	
	Общеобразовательные упражнения без предметов, различные способы ходьбы. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке.
	

	40
	16.Опорные прыжки через коня , козла.
	1
	+
	+
	+
	Тест :опорные прыжки.
	Акробатические упражнения. Опорные прыжки через коня , козла.
	

	41
	17.Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	+
	+
	
	
	Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
	

	42
	18. Прыжки со скакалкой.
	1
	+
	+
	+
	Тест прыжки со скакалкой за 1 мин.
	Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
	

	Волейбол 6 часов.

	43
	1.Совершенствование техники передвижения, остановок поворотов и стоек.
	1
	+
	+
	
	
	Стойка игрока. Перемещения в сойке приставными шагами, лицом и спиной вперед. Учебная игра.
	

	44
	2.Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	1
	+
	+
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Учебная игра.
	

	45
	3.Совершенствование техники приема и передачи мяча. Учебная игра.
	1
	+
	+
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передача мяча над собой , тоже через сетку.
	

	46
	4. Комплексное развитие психомоторных  способностей.
	1
	+
	+
	
	
	Игра по упрощенным правилам мини- волейбола.
	

	47
	5.Игра по упрощенным правилам мини- волейбола.

	1
	+
	+
	
	
	Игра по упрощенным правилам мини- волейбола.
Игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3-2, 3-3) и на укороченных площадках.
	

	48
	6. Развитие выносливости.
	1
	+
	+
	
	
	Круговая тренировка. Двусторонняя игра длительностью до 20 мин.
	

	Лыжная подготовка 21 час.

	49-50
	1,2. Основы знаний. Инструктаж по т/б на уроках лыжной подготовки.

	2
	+
	+
	
	
	Одноопорное скольжение без палок. Одновременный двухшажный ход. Эстафеты
	



	51
	3.Одновременный одношажный ход.
	2
	+
	+
	
	
	Одновременный двухшажный ход. Повторить одновременный одношажный ход. Прохождение дистанции до 2км.
	

	52-53
	4,5. Спуск со склона. Торможение плугом. Прохождение дистанции до 2км.
	2
	+
	+
	
	
	Одновременный двухшажный ход. Повторить одновременный одношажный ход.  Спуск со склона. Торможение плугом. Прохождение дистанции до 2км.
	Уметь демонстрировать спуски


	54
	6 .Спуски и подъёмы. Прохождение дистанции до 2км.
	2
	+
	+
	+
	Учёт техники одновременных ходов
	Совершенствовать технику лыжных ходов. Спуск со склона. Торможение плугом. Упором. Подъём ёлочкой. Прохождение дистанции до 2км.
	


	55-56
	7,8.Лыжные хода Подъём ёлочкой. Прохождение дистанции до 3км.
	2
	+
	+
	
	


	Совершенствовать технику лыжных ходов. Спуск со склона. Торможение плугом. Упором. Подъём ёлочкой. Прохождение дистанции до 3км.
	

	57
	9. Развитее выносливости, .  прохождение дистанцию до 3км. в средней скорости.
	2
	+
	+
	+
	Учёт техники спусков и подъёмов
	Совершенствовать технику спусков и подъёмов. Пройти дистанцию до 3км. в средней скорости.
	


	58-59
	10,11. Развитее выносливости. . Прохождение дистанции 3км.
	2
	+
	+
	+
	Учёт зачётной дистанции


	Совершенствовать технику изученных лыжных ходов. Спуск со склона торможение плугом. Подъём на склон ёлочкой. Прохождение дистанции 3км.
	Уметь демонстрировать технику.

	60
	12. Коньковый ход.  Игра  «Гонки с выбыванием».
	2
	+
	+
	
	
	Совершенствовать технику конькового  хода. Прохождение дистанции 2км. на время.  Игра  «Гонки с выбыванием».
	Уметь демонстрировать коньковый  ход.

	61-62
	13,14. Коньковый ход. Прохождение дистанции 4км. на время.
	2
	+
	+
	
	
	Совершенствовать технику конькового  хода. Прохождение дистанции 4км. на время.  Игра  «Гонки с выбыванием».
	

	63
	15.Прохождение дистанции до 3км. .Торможение и поворот «полуплугом».
	2
	+
	+
	
	
	. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции до 3км. Спуск со склона в основной стойке. Торможение плугом. Поворот плугом
	Уметь демонстрировать. одновременный бесшажный ход

	64-65
	16,17. Коньковый ход. Прохождение дистанции 3км.
	2
	+
	+
	+
	
	Совершенствовать технику конькового  хода. Прохождение дистанции 3км. на время.
	

	66
	18. Спуск со склона в основной стойке. Торможение плугом. 
	
	
	
	
	
	Спуск со склона в основной стойке. Торможение плугом. 
	Уметь демонстрировать торможени плугом.

	67-68
	19,20. Развитее выносливости.  Прохождение дистанции 2км.
	
	
	
	
	
	Совершенствовать технику изученных лыжных ходов. Спуск со склона торможение плугом. Подъём на склон ёлочкой. Прохождение дистанции 2км.
	Уметь демонстрировать технику.

	69
	21. Контрольный урок по лыжной подготовке.
	
	
	
	
	Учёт контрольной дистанции
	Прохождение  свободным ходом 4,5 км.. Эстафеты.
	

	Коньки 4 часа.

	70-71
	23,24. Коньки. Скольжение на двух ногах, торможения, повороты.
	2
	+
	+
	
	
	Скольжение на двух ногах , торможения ,повороты.
	

	72-73
	25,26.Коньки. Передвижение спиной, змейкой.
	2
	+
	+
	
	
	Скольжение на двух ногах , торможения ,повороты. Передвижение спиной, змейкой.
	

	Волейбол 5часов.

	74
	1.Стойка игрока, перемещение в стойке .
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с мячом. Передача и приём мяча сверху двумя руками на месте, через сетку. Игра по упрощённым правилам. Стойку и перемещение игрока
	Корректировка техники выполнения упражнений

	75
	2.Прямая нижняя подача . Игра по упрощённым правилам.
	1
	+
	+
	+
	Оценка техники передачи мяча сверху
	. ОРУ с мячом. Передача и приём мяча сверху двумя руками на месте, через сетку. Игра по упрощённым правилам. Стойка и перемещение игрока. Нижняя прямая подача. Эстафеты
	




	76
	3.Приём мяча снизу двумя руками. Учебная игра.
	1



	+
	+
	+
	Оценка техники подачи мяча

	ОРУ с мячом. Передача и приём мяча сверху двумя руками на месте, через сетку. Игра по упрощённым правилам. Стойка и перемещение игрока. Нижняя прямая подача.
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	77
	4. Освоение техники  приема и передачи мяча.
	1
	+
	+
	
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку.
	

	78
	5 Освоение техники приема и передачи мяча. Учебная игра.
	1
	+
	+
	
	
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Учебная игра.
	

	Баскетбол 9 часов.

	79
	1 Правила игры.
Передача мяча в парах.
	
1

	+
	+
	
	
	ОРУ с мячом. Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передачи мяча различными способами в парах, в движении, с сопротивлением противника. Учебная игра
	


	80
	2. Штрафной бросок. Учебная игра
	1
	+
	+
	 
	
	 ОРУ с мячом. Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передачи мяча различными способами в парах, в движении, с сопротивлением противника. Бросок мяча двумя руками от головы. Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол


	81
	3. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с мячом. Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передачи мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча двумя руками от головы. Штрафной бросок. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	82
	4. Ведение мяча с сопротивлением и изменением направления. Учебная игра.
	1
	+
	+
	+
	Оценка техники передач мяча в тройках
	ОРУ в движении. Сочетание приёмов передвижений и остановок. Передачи мяча в тройках со сменой мест. Бросок мяча одной рукой от плеча. Штрафной бросок. Ведение мяча с сопротивлением, с изменением направления, с разной высотой отскока. Учебная игра
	


	83
	5. Штрафной бросок (Тест). Учебная игра
	1
	+
	+
	
	

	ОРУ в движении. Сочетание приёмов передвижений и остановок.  Бросок мяча одной рукой от плеча. Штрафной бросок. Ведение мяча с сопротивлением, с изменением направления, с разной высотой отскока. Учебная игра
	.


	84
	6. Развитие координационных способностей.
	1

	+
	+
	
	



	ОРУ в движении. Сочетание приёмов передвижений и остановок.  Бросок мяча одной рукой от плеча. Штрафной бросок. Ведение мяча с сопротивлением, с изменением направления, с разной высотой отскока. Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол


	85
	7.Нападение быстрым прорывом. Учебная игра
	1
	+
	+
	+
	Оценка техники штрафного броска
	ОРУ. Сочетание приёмов передач, ведения, бросков. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра
	


	86
	8.Сочетание приёмов передач, ведения, бросков.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ. Сочетание приёмов передач, ведения, бросков. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол

	87
	9.Тактика игры. Учебная игра .
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол.


	Лёгкая атлетика 13 часов.

	88
	1. Инструктаж по т/б. Высокий и низкий старт.
	1
	+
	+
	+
	Тестирование сгибание и разгибание рук в упоре от пола
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовый разгон с низкого старта 10-20м. Финиширование.
	

	89
	2. Стартовый разгон с низкого старта 10-20м.
	1
	+
	+
	+
	Прыжок в длину с места
	. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стартовый разгон с низкого старта 10-20м. С высокого старта 50-60м. Финиширование.
	

	90
	3.Развитие выносливости.
	1

	+
	+
	+
	Поднимание туловища
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до20 мин.
	



	91
	4.Прыжок в длину с разбега.
	1
	+
	+
	+
	1000м.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять отталкивание

	92
	5..Метание мяча  на дальность. Прыжок в длину с разбега.
	1
	+
	+
	+
	Наклон туловища вперёд
60м.
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Прыжок в длину на дальность.  Развитие скоростных качеств
	Уметь демонстрировать технику в целом.

	93
	6.Развитие скоростных качеств.
	1
	+
	_
	+
	Учёт прыжка в длину с разбега на результат
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Прыжок в длину .  Развитие скоростных качеств
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.

	94
	7.Метание мяча с разбега. Эстафеты.
	1
	+
	+
	+
	Учёт метания мяча на результат
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Метание мяча с разбега. Эстафеты
	


	95
	8. Низкий  старт и стартовый разгон.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Низкий  старт и стартовый разгон от 30 до 40 м. . Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30м. финиширование. Развитие скоростных качеств
	Уметь демонстрировать технику низкого старта

	96
	9. Финальное усилие. Эстафетный бег.
	1
	+
	+
	+
	Наклон туловища вперёд
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50м.  Эстафетный бег.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.

	97
	10. Кроссовая подготовка
	1
	+
	+
	+
	Поднимание туловища
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с высокого старта до15 минут. Развитие выносливости
	Уметь бегать в равномерном темпе

	98
	11. Прыжок в длину с разбега.
	1
	+
	+
	+
	1000м.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину с 9-11 шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча с места.
	Уметь подбирать разбег

	99
	12. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель .
	1

	+
	+
	
	
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14м. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.

	100
	13. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег.
	1
	+
	+
	+
	Учёт техники прыжка в длину


	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Прыжок в длину .
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Волейбол 2 часа.

	101
	1.  Тактика игры. Учебная игра.
	1
	+
	+
	
	
	Зонная защита. Учебная игра.
	

	102
	2.Тактика игры. Подача мяча.
	1
	+
	+
	+
	Контрольный урок.
	Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	




