                                                 Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9 классов
 – 3 часа в неделю.

	 № урока
	Тема

урока
	Количество 
часов


	В том числе
	Текущий контроль
	Деятельность учащихся на уроке
	Требования к уровню подготовки учащихся

	
	
	
	теоретических
	практических
	контрольных
	
	
	

	Легкая атлетика 14 часов    к

	   1.
	1.   Основы знаний.

Инструктаж  по технике безопасности на уроках легкой атлетики.
	1
	+
	+
	+
	Тестирование

60м.
	 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт
	Знать требования инструкций.



	    2 
	2.Низкий старт.

Бег с ускорением 30м.
	1


	+
	+
	+
	Прыжок в длину с места


	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4х 40 – 60м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30м). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции

	   3  
	3. Низкий старт.

Бег с ускорением 60м.
	1
	+


	+


	+
	Поднимание туловища


	 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6х 30м. Бег со старта 3- 4 х40 – 60м.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта

	4 
	4. Эстафетный бег
	1
	+
	+
	+
	Наклон туловища вперёд


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3х 70 – 80м. Скоростной бег до 70м.с передачей эстафетной палочки. Прыжок в длину с 11-13 шагов
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.

	5
	5. Кроссовая подготовка.
	1
	+
	+
	+
	1000м.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.  Прыжок в длину с разбега
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	6
	6. Прыжок в длину с разбега
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ типа зарядки. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега. Метание мяча в цель
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.

	7
	7. Прыжок в длину с разбега.

Метание мяча  на дальность.
	1


	+
	+
	+
	Оценка техники прыжка в длину с разбега
	ОРУ типа зарядки.  Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) с расстояния: юноши – до 18м., девушки – до 12 – 14м.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.

	8
	8. Метание гранаты   на дальность.
	1
	+
	+
	+
	Сгибание и разгибание рук в упоре от пола
	ОРУ.   Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.



	9.
	9.Метание мяча  на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	+
	+
	
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.

Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь демонстрировать технику в целом.

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

	11
	11.Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега
	1
	+
	+
	
	
	Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с 9-10 шагов разбега.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в высоту с разбега.

	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.
	

	14
	14. Овладение техники длительного бега.
	1
	+
	+
	+
	Тест на выносливость.
	Бег на 2000 м (мальчики) 1500 м (девочки)
	

	Баскетбол 10 часов

	15
	1.  Стойка и передвижение, повороты, остановки.
	1
	+
	+
	
	
	  Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений, перемещения в стойке, остановка, повороты

	16
	2. Ловля и передача мяча
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с мячом Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола)
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча



	17
	3.  Перехват мяча.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с мячом.  Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра 
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке

	18
	4.Борьба за мяч после отскока от щита.
	1


	+
	+
	+
	Оценка техники выполнения передач
	ОРУ в движении. . Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	

	19
	5.  Командные действия в защите.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок)  Учебная игра
	

	20
	6. Игра с заданными тактическими действиями.


	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.

	21
	7. Штрафной бросок 

Учебная игра..


	1
	+
	+
	+
	Оценка техники выполнения ведение мяча
	ОРУ. Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из  под щита. Учебная игра
	

	22
	8.  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.



	23.
	 9. Защитные действия при опеке игрока с мячом.


	1
	+
	+
	
	
	ОРУ. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2х3 игрока). Учебная игра
	Уметь применять в игре защитные действия

	24
	10. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	1
	+
	+
	
	
	Игра по упрощенным правилам баскетбола.
	

	Гимнастика 19 часов

	25
	1 Основы знаний.

Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики.
	1
	+
	+
	
	
	Инструктаж по Т.Б. на уроках гимнастики. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. Перестроения в колонну по три, по четыре. Акробатика 
	

	26
	2. Акробатические упражнения.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ типа зарядки. Кувырок вперёд, назад. Стойка на голове и руках (м.). Равновесие на одной ноге (д.). 
	Индивидуальный подход

	27
	3. Длинный кувырок вперёд. 
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ типа зарядки. Кувырок вперёд, назад. Стойка на голове и руках. Длинный кувырок вперёд (м.). Равновесие на одной ноге. Выпад вперёд, кувырок вперёд  (д.). Акробатическое соединение
	

	28
	4. Кувырок вперёд, назад.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ типа зарядки. Кувырок вперёд, назад. Стойка на голове и руках. Длинный кувырок вперёд (м.). Равновесие на одной ноге. Выпад вперёд, кувырок вперёд  (д.). 
	Индивидуальный подход

	29
	5Длинный кувырок вперёд.   Акробатическое соединение.
	1
	+
	+
	+
	Учёт стойка на голове, равновесие на одной
	ОРУ типа зарядки. Кувырок вперёд, назад. Стойка на голове и руках. Длинный кувырок вперёд (м.). Равновесие на одной ноге. Выпад вперёд, кувырок вперёд  (д.). Акробатическое соединение
	Индивидуальный подход

	30
	6. Акробатическое соединение
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении. . Стойка на голове и руках. Длинный кувырок вперёд (м.). Равновесие на одной ноге. Выпад вперёд, кувырок вперёд  (д.). Акробатическое соединение
	Уметь демонстрировать акробатическое соединение

	31
	7. ОРУ с гимнастической палкой.  
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Сед углом.   Висы на брусьях. Размахивания на параллельных и разновысоких брусьях.
	

	32
	8. Смешанные висы
	1
	+
	+
	+
	Учёт акробатического соединения
	ОРУ в движении. Акробатическое соединение. Висы на брусьях. Размахивания на параллельных и разновысоких брусьях
	

	33
	9.  Упражнения на брусьях.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Подъём переворотом (м., д.).  Висы на брусьях. Размахивания на параллельных и разновысоких брусьях. Акробатическое соединение
	Индивидуальный подход

	34
	10. Упражнения на бревне
	1
	+
	+
	+
	Учёт техники висов
	ОРУ с гимнастической палкой. Подъём переворотом (м., д.).  Висы на брусьях. Размахивания на параллельных и разновысоких брусьях. Лазанье по канату. Сед углом
	Дозировка         индивидуальная



	35
	11. Упражнения на низкой перекладине.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Подъём переворотом (м., д.).  Висы на брусьях. Размахивания на параллельных и разновысоких брусьях. Лазанье по канату. Оборот верхом. Сед углом. Соскок прогнувшись
	Индивидуальный подход

	36
	12. Соединение элементов на  бревне.
	1
	+
	+
	+
	Учёт техники подъёма переворотом


	ОРУ. Подъём переворотом (м., д.).  Размахивания на параллельных и разновысоких брусьях. Лазанье по канату. Оборот верхом. Сед углом. Соскок прогнувшись. Комбинация на брусьях
	

	37
	13. Лазанье по канату.
	1
	+
	+
	+
	Учёт техники комбинации на брусьях
	ОРУ. Размахивания на параллельных и разновысоких брусьях. Лазанье по канату. Оборот верхом. Сед углом. Соскок прогнувшись. Комбинация на брусьях
	Амплитуда размахиваний



	38
	14. Комбинация на бревне.
	1
	+
	+
	+
	Учёт техники комбинации на бревне, перекладине


	ОРУ. Лазанье по канату.  Сед углом. Соскок прогнувшись. Комбинация на бревне, низкой перекладине
	Уметь демонстрировать лазанье по канату без помощи ног (ю.)



	39
	15.Лазанье по канату
	1
	+
	+
	+
	Учёт лазанье по канату
	ОРУ со скакалкой. . Лазанье по канату в три приёма (д.), без помощи ног по одному и двум канатам (ю.)
	

	40
	16. Освоение опорных прыжков.
	1
	+
	+
	
	
	Общеобразовательные упражнения без предметов, различные способы ходьбы. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке.
	

	41
	17. Опорные прыжки через коня , козла.
	1
	+
	+
	+
	Тест :опорные прыжки.
	Акробатические упражнения. Опорные прыжки через коня , козла.
	

	42
	18.  Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	+
	+
	
	
	Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
	

	43
	19. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	+
	+
	+
	Тест прыжки со скакалкой за 1 мин.
	Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
	

	44
	1.Совершенствование техники передвижения, остановок поворотов и стоек.
	1
	+
	+
	
	
	Стойка игрока. Перемещения в сойке приставными шагами, лицом и спиной вперед. Учебная игра.
	

	45
	2.Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	1
	+
	+
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Учебная игра.
	

	46
	3.Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	1
	+
	+
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передача мяча над собой  через сетку.
	

	47
	4.Совершенствование игры Развитие психомоторных способностей.
	1
	+
	+
	
	
	Игра по упрощенным правилам мини- волейбола.
	

	48
	5. Тактика игры. Учебная игра.
	1
	+
	+
	
	
	Игра по  правилам мини- волейбола.

Игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3-2, 3-3) и на укороченных площадках. 
	

	Лыжная подготовка 21 час.

	49-50
	1,2. Основы знаний.

Инструктаж по технике безопасности на уроках по лыжной подготовке. Подбор инвентаря.
	2
	+
	+
	
	
	Инструктаж по Т.Б. на уроках лыжной подготовки. Правила безопасности при самостоятельном выполнением упражнений. Повторить технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Учить координации работы рук при переходе с одного хода на другой
	Уметь подбирать инвентарь



	51
	3,4. Попеременный и двухшажный ход
	2
	+
	+
	
	
	Повторить технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Учить координации работы рук при переходе с одного хода на другой. Прохождение дистанции до 2км.
	

	52-53
	5,6.Лыжные хода.
	2
	+
	+
	+
	Оценка техники попеременно 2х-шажного хода
	Совершенствовать технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Одновременно одношажного и бесшажного ходов.  Учить переходу с одного хода на другой. Прохождение дистанции до 3км.
	Уметь выполнять переход с одного хода на другой

	54
	7,8. Спуски со склона. . Прохождение дистанции до 3км.


	2
	+
	+
	+
	Оценка техники одноременно2х-шажного хода
	Совершенствовать технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Одновременно одношажного и бесшажного ходов.  Спуск со склона в основной стойке. Учить переходу с одного хода на другой. Прохождение дистанции до 3км.
	

	55-56
	9,10. Спуск со склона в основной стойке. Подъём на склон .
	2
	+
	+
	+
	Оценка техники одноременно1ого-шажного хода
	Совершенствовать технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Одновременно одношажного и бесшажного ходов.  Спуск со склона в основной стойке. Подъём на склон "ёлочкой". Прохождение дистанции до 3км.
	Уметь демонстрировать подъём на склон



	57
	 11,12.Спуски со склона. Подъём на склон. Эстафеты.


	2
	+
	+
	+
	Оценка техники одноремено бесшажного хода
	Совершенствовать технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Одновременно одношажного и бесшажного ходов.  Спуск со склона в основной стойке. Подъём на склон ёлочкой. Прохождение дистанции до 4км. Эстафеты. 
	Уметь выполнять короткие отрезки при эстафетах

	58-59
	13,14. Спуски со склона. Прохождение дистанции до 3км на время.


	2
	+
	+
	+
	Учёт зачётной дистанции


	Совершенствовать технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Одновременно одношажного и бесшажного ходов.  Спуск со склона в основной стойке. Подъём на склон ёлочкой. Прохождение дистанции до 2-3км на время
	

	60
	15,16. 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
	17,18. Коньковый ход. Прохождение дистанции 3км. на время
	2
	+
	+
	
	
	Совершенствовать технику конькового  хода. Прохождение дистанции 3км. на время.  Игра  «Гонки с выбыванием».
	

	63
	19,20.Торможение  «полуплугом» при спуске со склона. Прохождение дистанции до 5км.
	2
	+
	+
	
	
	. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции до 5км. Спуск со склона в основной стойке. Торможение плугом. Поворот плугом
	Уметь демонстрировать. одновременный бесшажный ход 

	64-65
	21.Совершенствование техники лыжных ходов.
	2
	+
	+
	
	
	Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные.
	Уметь демонстрировать

	66
	Коньковый ход.
	1
	+
	+
	
	
	Совершенствовать технику конькового  хода.
	

	67-68
	Коньковый ход.
	2
	+
	+
	+
	
	Совершенствовать технику конькового  хода. . Прохождение дистанции 3км. на время.
	

	69
	5,6.Лыжные хода.
	1
	+
	+
	+
	Оценка техники поперемен -ного  2х-шажного хода
	Совершенствовать технику попеременного и одновременного двухшажного хода. Одновременно одношажного и бесшажного ходов.  Учить переходу с одного хода на другой. Прохождение дистанции до 3км.
	Уметь выполнять переход с одного хода на другой

	Коньки  4 часа.

	70-71
	1,2. Коньки. Скольжение, торможения ,повороты.
	2
	+
	+
	
	
	Скольжение на двух ногах , торможения ,повороты.
	

	72-73
	3,4.Коньки. Передвижение спиной, змейкой.


	2
	+
	+
	
	
	Скольжение на двух ногах , торможения ,повороты. Передвижение спиной, змейкой.
	

	Волейбол 5 часов.

	74
	1. Стойки и передвижения, повороты, остановки. Совершенствование правил игры.


	1
	+
	+
	
	
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений шагом, приставным шагом. Скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением. Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол.
	Дозировка         индивидуальная

	75
	2.  Прием и передача мяча в игре.


	1
	+
	+
	+
	Оценка техники передачи мяча сверху
	ОРУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Уметь демонстрировать технику.

	76
	3.  Прием мяча после подачи. Учебная игра.


	1
	+
	+
	+
	Оценка техники подачи мяча сверху
	ОРУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений

	77
	4.Тактика игры. 

Учебная игра.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений

	78
	5 Индивидуальные  и командные тактические действия.


	1
	+
	+
	
	
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений

	Баскетбол 8 часов.

	79
	1. Передача мяча в движении.
	1
	+
	+
	
	
	Инструктаж по ТБ по л/а и спорт/и. Комплекс ОРУ. Ловля и передача мяча в движении (партнёру, с отскоком в пол, с ведением мяча).Ведение мяча. Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол

	80
	2.Броски по кольцу после ведения мяча.


	1


	+
	+
	
	
	ОРУ в движении. Ловля и передача мяча в движении (партнёру, с отскоком в пол, с ведением мяча).Ведение мяча. Бросок мяча с 2-х шагов, от щита, в прыжке. Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол

	81
	3.Броски по кольцу после передачи . Учебная игра..


	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении. Передачи мяча. ).Ведение мяча. Бросок мяча с 2-х шагов, от щита, в прыжке, с подбором от щита с последующей передачей партнёру, с передачей в щит. Учебная игра. 
	Уметь играть в баскетбол



	82
	4.Броски по кольцу в прыжке. Учебная игра.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении. Передачи мяча. ).Ведение мяча. Бросок мяча с 2-х шагов, от щита, в прыжке, с подбором от щита с последующей передачей партнёру, с передачей в щит. Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол



	83
	5.Штрафной бросок.(тест) Учебная игра.


	1
	+
	+
	
	
	ОРУ. Передачи мяча. ).Ведение мяча. Бросок мяча с 2-х шагов, от щита, в прыжке, с подбором от щита с последующей передачей партнёру, с передачей в щит. Штрафной бросок.
	

	84
	6. Личная защита в  игровых взаимодействиях.


	1
	+
	+
	+
	Оценка техники выполнения штрафного броска
	ОРУ. Передачи мяча. ).Ведение мяча. Бросок мяча с 2-х шагов, от щита, в прыжке, с подбором от щита с последующей передачей партнёру, с передачей в щит. Штрафной бросок. Личная защита в  игровых взаимодействиях.
	Уметь применять в игре технические приёмы

	85
	7.Учебная игра. Тактические действия.
	1


	+
	+
	
	
	ОРУ. Передачи мяча. ).Ведение мяча. Бросок мяча с 2-х шагов, от щита, в прыжке, с подбором от щита с последующей передачей партнёру, с передачей в щит. Штрафной бросок. Личная защита в  игровых взаимодействиях.
	

	86
	8 Сочетание приёмов передач, ведения, бросков, тактики нападения и защиты.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ. Сочетание приёмов передач, ведения, бросков, тактики нападения и защиты. Учебная игра.
	Уметь применять в игре технические приёмы



	Лёгкая атлетика 14 часов.

	87
	1 Инструктаж по Т/Б на уроках легкой атлетики. Низкий старт.

Скоростной бег до 70м.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении.. Специальные беговые упражнения. Низкий старт с преследованием. Бег с ускорением 2 – 3х70 – 80м. Скоростной бег до 70м 
	

	88
	2.Развитие скоростных способностей Круговая эстафета..
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2х30 – 60м. Скоростной бег до 70м. с передачей эстафетной палочки.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.

	89
	3.Длительный бег.
	1
	+
	+
	+
	1000м.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. 
	Уметь бежать ближе к среднему темпу

	90
	4.Прыжок в длину с разбега.
	1


	+
	+
	
	
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки. Прыжок в длину.
	Уметь прыгать в длину с 11-15 шагов разбега



	91
	5.Метание мяча  на дальность.
	1
	+
	+
	+
	Наклон туловища вперёд


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



	92
	6.Кроссовая подготовка. 
	1
	+
	+
	
	60м.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Бег в равномерном темпе до 15 мин. 
	Уметь демонстрировать технику в целом.

	93
	7.Метание мяча  на дальность.
	1
	+
	+
	+
	Прыжок в длину с места
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Метание мяча на результат.
	

	94
	8. Медленный бег с изменением направления по сигналу.
	1
	+
	+
	+
	Поднимание туловища
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.

	95
	9.Прыжок в длину с разбега.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.

	96
	10.Низкий старт. . Бег с 3 х40 - 60м.


	1
	+
	+
	+
	Поднимание туловища


	 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6х 30м. Бег со старта 3- 4 х40 – 60м.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта

	97
	11.Эстафетный бег. . Скоростной бег до 70м 
	1
	+
	+
	+
	Наклон туловища вперёд


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3х 70 – 80м. Скоростной бег до 70м.с передачей эстафетной палочки. Прыжок в длину с 11-13 шагов
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.

	98
	12.Кроссовая подготовка.
	1
	+
	+
	+
	1000м.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.  Прыжок в длину с разбега
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	99
	13. Развитие выносливости.
	1
	+
	+
	
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Круговая тренировка.
	

	100
	14. Развитие координационных способностей.
	1
	+
	+
	+
	Тест. Челночный бег.
	ОРУ без предметов. Челночный бег. Бег с преодолением препятствий.
	

	Волейбол  2 часа.

	101
	1. Тактика игры. Игра в защите.
	1
	+
	+
	
	
	Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите.
	

	102
	2.  Тактика свободного нападения.
	1
	+
	+
	+
	Контрольный урок.
	Тактика свободного нападения.
	


