


















1 четверть – 9 недель (27 часов)
	№ п/п
	Тема урока
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	Форма урока
	Кол.
часов

	Сроки
(месяц, число)
	Контроль

	1.
	ТБ на уроках л/а. Формирование ЗОЖ.
	Лекция,
	1
	1 неделя сентября
	

	2.
	тестирование
	практика
	2
	2 неделя сентября
	ч/б 3х10м, прыжок в длину с места. Бег 6мин, бег30м, бросок мяча 1кг.,многоскок, подтягивание

	3.
	Совершенствование скоростных способностей. 
	практика
	1
	2 неделя сентября
	бег 200м
 

	4.
	Совершенствование скоростной выносливости и скоростно-силовых качеств.
	практика
	2
	3 неделя сентября
	Бег 1000 м
 Метание гранаты.

	5.
	Эстафетный бег
	практика
	1
	3 неделя сентября
	Передача эст. палочки

	6.
	Совершенствование быстроты, скоростно-силовых качеств 
	практика
	2
	4 неделя сентября
	Бег 100м
прыжок в длину с разбега 

	7.
	Совершенствование скоростной выносливости
	практика
	1
	4 неделя сентября
	Бег 400м.

	8.
	 Совершенствование выносливости
	практика
	2
	5 неделя сентября
	Бег 3000м – юн.
      2000м – дев.

	БАСКЕТБОЛ
	
	
	
	

	9.
	ТБ на уроках б/б. Спортивная терминология, судейские жесты, применение их на практике. Признаки утомления и переутомления во время физ. упражнений, его предупреждения.
	Лекция

	1
	5 неделя сентября
	

	10.
	Ловля и передача мяча слабой и сильной рукой, в паре, тройках. Бросать правой, левой, двумя руками с разных дистанций, разными способами.

	практика
	2
	
	

	11.
	Совершенствование двигательных качеств, скоростно – силовой тест
	зачетный
	1
	1 неделя октября
	Скоростно -силовой тест

	12.
	Борьба за отскок в защите, нападении, добивание мяча. Штрафной бросок. Расстановка игроков при штрафном вбрасывании.
	практика
	2
	1 неделя октября
	

	13.
	Развитие двигательных качеств, круговая тренировка
	практика
	1
	2 неделя октября
	Прыжки на скакалке за 30 сек.

	14.
	Выбирать тактику игры в зависимости от расстановки и сил противника. Штрафной бросок.
	практика
	2
	2 неделя октября
	

	15.
	Двухсторонняя игра с судейством
	игровой
	1
	3 неделя октября
	Судейство

	16.
	Борьба за мяч, отскочивший от щита и быстрый прорыв в тройках, парах. Борьба за отскок в нападении и добивание мяча в кольцо.

	практика,

	2
	3 неделя октября
	Штрафной бросок

	17.
	Двухсторонняя игра с судейством.
	игровой
	1
	4 неделя сентября
	Судейство

	18.
	Применять в игре свои знания. Играть двустороннюю игру..
	практика, игровой
	2
	4 неделя сентября
	Ведение и бросок по кольцу на точность

	
	Всего уроков
	
	27
	
	

	
	Фактически проведено
	
	
	
	

	
	Отставание
	
	
	
	










2 четверть –7,2 недель (21 час)
	№ п/п
	Тема урока
	Форма урока
	Кол.
часов

	Сроки
(месяц, число)
	Контроль

	1.
	ТБ на уроках гимнастики. Строевые приемы на месте (по расчету),  в движении. Повторить ранее изученных элементов в акробатике (ю, д), в равновесии (д), опорный прыжок ноги врозь через козла вдоль (ю).
	Теория, практика.
	2
	1 неделя

	

	2.
	Эстафеты с элементами гимнастики
	практика.
	1
	1 неделя
	

	3.
	Прыжок ноги врозь  через коня вдоль(ю), стойка на руках с переходом в кувырок; переворот боком  (ю), сед углом,«кошечка»(д), шаг «польки» на гимнаст.бревне, прыжки толчком двух ног, прыжок со сменой ног (д)
	Практика.
	2
	2 неделя
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа.

	4.
	Стрейчинг
	Практика.
	1
	2 неделя
	

	5.
	Строевые приемы. Прыжок через коня вдоль (ю), разбор комбинации на акробатике (ю), разбор комбинации на акробатике (д), разбор комбинации  на гимнаст.бревне (д)
	Практика.
	2
	3 неделя
	Подъем туловища из положения, лежа за 1 мин,

	6.
	Подвижные игры на внимание
	Практика.
	1
	3 неделя
	

	7.
	Строевые приемы в движении. Прыжок через коня углом -конь в ширину, высота 110см-(дев.), разбор комбинаций в акробатике (д),  (ю), лазанье по канату (ю).  
	Практика.

	2
	4 неделя
	Гимнастический тест

	8.
	Закрепить комбинации в акробатике.
	Практика.
	1
	4 неделя
	

	9.




	Закрепить перестроение в движении. Опорный прыжок (д), вскок  в упор стоя на одном колене, закрепление комбинации на бревне (д), закрепление комбинации  в акробатике  (м), лазанье по канату (ю). Лазанье по канату.
	
	2
	5 неделя
	 акробатика (д).

	10.




	Совершенствовать комбинации в акробатике.
	
	1
	5 неделя
	

	11.



	
Строевые приемы на месте. совершенствование  комбинаций в равновесии (д), акробатике(д. ю), опорный прыжок(ю). Лазанье по канату),  составление комплекса вольных упр-й (д). 

	
	2
	6 неделя
	Лазанье по канату Опорный прыжок (ю)

	12.




	Совершенствование строевых приемов.
	
	1
	6 неделя
	теория

	13.




	совершенствование  комбинаций в равновесии (д), опорный прыжок (ю). Подъем переворотом силой, выход силой на одну, соскок махом назад-перекладина (ю), закрепление комплекса вольных упр-й (д).
	
	2
	7 неделя
	Акробатика (ю). Опорный прыжок (д).

	14.
	Строевые приемы в движении. Комплекс вольных урпажнений (д), перекладине (ю)
	
	1
	7 неделя
	Упр-я в равновесии (д). Упр-я на перекладине (ю).

	15.





	Игровой урок.
	
	2
	8 неделя
	

	
	Всего уроков
	
	21
	
	

	
	Фактически проведено
	
	
	
	

	
	Отставание
	
	
	
	



3 четверть –10 недель ( 30 часов)
	№ п/п
	Тема урока
	Форма урока
	Кол.
часов

	Сроки
(месяц, число)
	Контроль

	1.
	ТБ на уроках лыжной подготовки. Дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой. Зимние Олимпийские игры. Круговая тренировка
	Теория, практика.
	2
	 1 неделя
	

	2.
	Игровой урок
	практика
	1
	
	

	3.
	Вкатывание на лыжах 7-8 км (ю), 5-6км (д).
	Практика
	2
	2 неделя.
	

	4.
	Тренажерный зал, аэробика.
	практика
	1
	
	

	5.
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода с палками и без палок; бесшажного хода под уклон.
	Практика.
	2
	3 неделя.
	Отрезки на время (300м – дев; 500м – юн.)

	6.

	Тренажерный зал, прыжковая работа.
	практика
	1
	
	

	7.
	Совершенствование стартового и основного варианта одновременного одношажного хода, подъемы скользящим шагом и беговым.
	практика.
	2
	4 неделя
	Бег 1 км.

	8.

	Спортивные игры на улице.
	практика
	1
	
	

	9.
	Контрольный урок
	практика.
	2
	5 неделя
	Ю.- бег 3 км;
Дев.– бег 2 км.

	10.
	Волейбол.
	практика
	1
	
	

	11.
	Совершенствование двухшажного одновременного хода, преодоление бугров и впадин, поворот переступанием. Переход с попеременных ходов на одновременные и обратно.
	Практика

	2
	6 неделя
	Техника попеременного двухшажного хода, бесшажного хода

	12.

	Тренажерный зал, круговая тренировка.
	практика
	1
	
	

	13.
	Закрепить переход с попеременных ходов на одновременные и обратно. Техника конькового хода.
	практика.
	2
	7 неделя
	Ю.- бег 5 км.
Дев. – 3 км.

	14

	Тренажерный зал, круговая тренировка.
	практика
	1
	
	

	15.
	Использование лыжных ходов в зависимости от рельефа местности. Спуски в стоиках, повороты, подъемы, торможение. совершенствовать переход с попеременных ходов на одновременные и обратно.
	Практика.
	2
	 8 неделя.
	Техника одновременного одношажного хода (стартовый и основной вариант)

	16.

	Подвижные игры на улице.
	Практика
	1
	
	

	17.
	Совершенствование техники лыжных ходов. Спуски в стоиках, повороты, подъемы, торможение.
	Практика
	2
	
	Техника одновременного двухшажного хода, техника переходов с попеременных ходов на одновременные и обратно 

	18.
	Зачет по теории лыжной подготовки и основам знаний.
	теория
	1
	
	Теоретический тест

	19.
	Использование лыжных ходов в зависимости от рельефа местности и погодных условий. Совершенствование горнолыжной подготовки
	практика
	2
	
	Спуски, торможение

	20.
	Тренажерный зал
	практика
	1
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	Всего уроков
	
	30
	
	

	
	Фактически проведено
	
	
	
	

	
	Отставание
	
	
	
	








4 четверть – 8, 5 недель (26 часов)
	№ п/п
	Тема урока
	Форма урока
	Кол.
часов

	Сроки
(месяц, число)
	Контроль

	1.
	ТБ на уроках волейбола, история развития. Совершенствование перемещений, прыжков, наскоков, верхних и нижних передач на месте, с перемещением через сетку ( в парах, в колоннах). Прямой нападющий удар в парах. Прямая верхняя подача мяча.
	Теория, практика.
	2
	 1 неделя
	

	2.
	Стрейчинг, прыжковая (групповая).
	практика
	1
	
	

	3.
	Совершенствование передач и приемов мяча от партнера, с подачи. Атакующий удар (варианты). Прямая нижняя подача. Блокирование. Игра.
	Практика, теория.
.
	2
	2 неделя.
	Передачи в паре через сетку: ю- 30-25-20, расстояние 6-8м.

	4.
	Тестирование.

	практика
	1
	
	«контроль двигательного режима»

	5.
	Совершенствование передач сверху, снизу двумя руками на точность, расстояние 3-7м. (девушки), 5-8м. (юноши). Блокирование, страховка. Игра в защите «углом вперед». Подачи. Двухсторонняя игра.
	Практика.
	2
	3 неделя.
	Нападающий удар из зоны 2 и 4.

	6.

	Развитие выносливости, силы.
Совершенствование чел.бега.
	практика
	1
	
	

	7.
	Прием мяча с подачи, нападающего удара одной, двумя, в падении, блокирование, страховка. Совершенствование техники прямого атакующего удара из зоны 2,4. Двухсторонняя игра. Взаимодействие игроков на площадке, доигровка.
	практика.
	2
	4 неделя
	Подачи мяча. По заданию (ю).

	8.

	Волейбол.
	практика
	1
	
	Командное взаимодействие.

	9.
	Совершенствование высокого старта, стартового разгона, бега по дистанции.
Совершенствование техники метания гранаты на дальность. Метание на точность. Развитие выносливости.
	практика.
	2
	5 неделя
	Бег 6 мин.
Прыжок с места, чел.бег 3х10м.

	10.
	Контрольный урок.
	практика
	1
	
	Бег 100м.

	11.
	Совершенствование скоростной выносливости, техники прыжка в длину.
	практика.
	2
	6 неделя
	Бросок мяча 1кг, многоскок, подтягивание. Метание гранаты на дальность.

	12.

	Зачетный  урок.
	практика
	1
	
	Теоретический
Тест.

	13.
	Совершенствование выносливости.
Контрольный урок.
	практика.

	2
	7 неделя
	Прыжок в длину, бег 

	14

	Эстафетный бег, передача эстафетной палочки
	практика
	1
	
	

	15
	Контрольный урок.
	
	2
	
	300м(д), 500м(ю).

	
	Футбол. 
	
	1
	
	

	
	Контрольный урок.
	
	2
	
	Бег 2000м(д),
3000м(ю).

	
	Всего уроков
	
	26
	
	

	
	Фактически проведено
	
	
	
	

	
	Отставание
	
	
	
	









3 четверть –10 недель ( 30 часов)
	№ п/п
	Тема урока
	Форма урока
	Кол.
часов

	Сроки
(месяц, число)
	Контроль

	1.
	ТБ на уроках лыжной подготовки. Дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой. Зимние Олимпийские игры. Круговая тренировка
	Теория, практика.
	2
	 1 неделя
	

	2.
	Игровой урок
	практика
	1
	
	

	3.
	Вкатывание на лыжах 7-8 км (ю), 5-6км (д).
	Практика
	2
	2 неделя.
	

	4.
	Тренажерный зал, аэробика.
	практика
	1
	
	

	5.
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода с палками и без палок; бесшажного хода под уклон.
	Практика.
	2
	3 неделя.
	Отрезки на время (300м – дев; 500м – юн.)

	6.

	Тренажерный зал, прыжковая работа.
	практика
	1
	
	

	7.
	Совершенствование стартового и основного варианта одновременного одношажного хода, подъемы скользящим шагом и беговым.
	практика.
	2
	4 неделя
	Бег 1 км.

	8.

	Спортивные игры на улице.
	практика
	1
	
	

	9.
	Контрольный урок
	практика.
	2
	5 неделя
	Ю.- бег 3 км;
Дев.– бег 2 км.

	10.
	Волейбол.
	практика
	1
	
	

	11.
	Совершенствование двухшажного одновременного хода, преодоление бугров и впадин, поворот переступанием. Переход с попеременных ходов на одновременные и обратно.
	Практика

	2
	6 неделя
	Техника попеременного двухшажного хода, бесшажного хода

	12.

	Тренажерный зал, круговая тренировка.
	практика
	1
	
	

	13.
	Закрепить переход с попеременных ходов на одновременные и обратно. Техника конькового хода.
	практика.
	2
	7 неделя
	Ю.- бег 5 км.
Дев. – 3 км.

	14

	Тренажерный зал, круговая тренировка.
	практика
	1
	
	

	15.
	Использование лыжных ходов в зависимости от рельефа местности. Спуски в стоиках, повороты, подъемы, торможение. совершенствовать переход с попеременных ходов на одновременные и обратно.
	Практика.
	2
	 8 неделя.
	Техника одновременного одношажного хода (стартовый и основной вариант)

	16.

	Подвижные игры на улице.
	Практика
	1
	
	

	17.
	Совершенствование техники лыжных ходов. Спуски в стоиках, повороты, подъемы, торможение.
	Практика
	2
	
	Техника одновременного двухшажного хода, техника переходов с попеременных ходов на одновременные и обратно 

	18.
	Зачет по теории лыжной подготовки и основам знаний.
	теория
	1
	
	Теоретический тест

	19.
	Использование лыжных ходов в зависимости от рельефа местности и погодных условий. Совершенствование горнолыжной подготовки
	практика
	2
	
	Спуски, торможение

	20.
	Тренажерный зал
	практика
	1
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	Всего уроков
	
	30
	
	

	
	Фактически проведено
	
	
	
	

	
	Отставание
	
	
	
	










2 четверть –7,2 недель (21 час)
	№ п/п
	Тема урока
	Форма урока
	Кол.
часов

	Сроки
(месяц, число)
	Контроль

	1.
	ТБ на уроках гимнастики. Строевые приемы на месте (по расчету),  в движении. Повторить ранее изученных элементов в акробатике (ю, д), в равновесии (д), опорный прыжок ноги врозь через козла вдоль (ю).
	Теория, практика.
	2
	1 неделя

	

	2.
	Эстафеты с элементами гимнастики
	практика.
	1
	1 неделя
	

	3.
	Прыжок ноги врозь  через коня вдоль(ю), стойка на руках с переходом в кувырок; переворот боком  (ю), сед углом,«кошечка»(д), шаг «польки» на гимнаст.бревне, прыжки толчком двух ног, прыжок со сменой ног (д)
	Практика.
	2
	2 неделя
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа.

	4.
	Стрейчинг
	Практика.
	1
	2 неделя
	

	5.
	Строевые приемы. Прыжок через коня вдоль (ю), разбор комбинации на акробатике (ю), разбор комбинации на акробатике (д), разбор комбинации  на гимнаст.бревне (д)
	Практика.
	2
	3 неделя
	Подъем туловища из положения, лежа за 1 мин,

	6.
	Подвижные игры на внимание
	Практика.
	1
	3 неделя
	

	7.
	Строевые приемы в движении. Прыжок через коня углом -конь в ширину, высота 110см-(дев.), разбор комбинаций в акробатике (д),  (ю), лазанье по канату (ю).  
	Практика.

	2
	4 неделя
	Гимнастический тест

	8.
	Закрепить комбинации в акробатике.
	Практика.
	1
	4 неделя
	

	9.




	Закрепить перестроение в движении. Опорный прыжок (д), вскок  в упор стоя на одном колене, закрепление комбинации на бревне (д), закрепление комбинации  в акробатике  (м), лазанье по канату (ю). Лазанье по канату.
	
	2
	5 неделя
	 акробатика (д).

	10.




	Совершенствовать комбинации в акробатике.
	
	1
	5 неделя
	

	11.



	
Строевые приемы на месте. совершенствование  комбинаций в равновесии (д), акробатике(д. ю), опорный прыжок(ю). Лазанье по канату),  составление комплекса вольных упр-й (д). 

	
	2
	6 неделя
	Лазанье по канату Опорный прыжок (ю)

	12.




	Совершенствование строевых приемов.
	
	1
	6 неделя
	теория

	13.




	совершенствование  комбинаций в равновесии (д), опорный прыжок (ю). Подъем переворотом силой, выход силой на одну, соскок махом назад-перекладина (ю), закрепление комплекса вольных упр-й (д).
	
	2
	7 неделя
	Акробатика (ю). Опорный прыжок (д).

	14.
	Строевые приемы в движении. Комплекс вольных урпажнений (д), перекладине (ю)
	
	1
	7 неделя
	Упр-я в равновесии (д). Упр-я на перекладине (ю).

	15.





	Игровой урок.
	
	2
	8 неделя
	

	
	Всего уроков
	
	21
	
	

	
	Фактически проведено
	
	
	
	

	
	Отставание
	
	
	
	




