Календарно-тематическое планирование  11 класс
	№ урока
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Содержание урока
	Планируемые результаты

Знать 

Уметь
	Формы контроля и видов деятельности обучающихся


	Оборудование


	Д/з
	Дата 

проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	По плану
	Фактич.

	1
	Техника  безопасности на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт 40 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. 
	1
	Техника  безопасности на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт 40 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Знать инструктаж по технике безопасности на уроках лёгкой атлетики.

Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	Текущий
	Компьютер, экран, учебная презентация
	Бег, прыжки, наклоны
	
	

	2
	Спринтерский бег Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование.. 
	1
	Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	текущий
	секундомер
	Бег, прыжки, наклоны 
	
	

	3
	Низкий старт 100 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег.
	1
	Низкий старт 100 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Тест челночный бег 3 х 10 м.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	Учётный
	секундомер
	Бег,прыжки, наклоны 


	
	

	4
	Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 100 м.

Финиширование. Бег на результат 30 м
	1
	Низкий старт 100 м. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 100 м. Финиширование. Бег на результат 30 м.  Эстафетный бег. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	Учётный
	Секундомер, эстафетные палочки
	 Бег,прыжки, наклоны 
	
	

	5
	Развитие скоростных качеств. Бег на результат 100 м. Эстафетный бег.
	1
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег.
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м
	Учётный
	Секундомер
	Бег, прыжки, наклоны
	
	

	6
	Развитие выносливости в  беге 1000м.
	1
	Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег. Развитие выносливости в  беге 1000м.
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м
	Учетный
	Секундомер
	Наклоны на гибкость


	
	

	7
	Прыжок

в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест развитие гибкости.
	1
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Тест развитие гибкости.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	текущий
	Рулетка, лопата, грабли.
	Прыжки в длину с места 


	
	

	8
	Прыжок в длину 
с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест  подтягивание.
	1
	Прыжок в длину  с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие силовых качеств. Многоскоки. Тест  подтягивание.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	текущий
	Рулетка, лопата, грабли.
	Подтягивание на перекладине 
	
	

	9
	Прыжок

в длину с разбега способом «прогнувшись». Тест прыжки в длину с места.
	1
	Прыжок в длину  с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие силовых и координационных способностей, прыгучести. Тест прыжки в длину с места.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	Учетный

	Рулетка, лопата, грабли.
	Прыжки на скакалке 


	
	

	10
	Прыжок

в длину с разбега способом «прогнувшись». Развитие прыгучести.
	1
	Прыжок в длину  с разбега способом «прогнувшись» на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	Учетный

	Рулетка, лопата, грабли.
	Поднимание туловища 


	Рулетка, грабли, лопата.
	

	11
	Метание гранаты на дальность из разных положений. 
	5
	Метание гранаты из разных положений. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	текущий
	
	 Метание,бег. 


	Рулетка, грабли, лопата
	

	12
	Метание гранаты на дальность с разбега.
	
	Метание гранаты из разных положений. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	текущий
	Гранаты
	 Метание,бег. 


	Мячи, рулетка
	

	13
	Совершенствование. техники  метания гранаты на дальность с разбега.
	
	Метание гранаты на дальность с разбега. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	текущий
	Гранаты
	Наклоны на гибкость


	Мячи, рулетка
	


	14
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Метание гранаты с разбега на дальность.
	
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Развитие выносливости в беге на средние дистанции. Метание гранаты с разбега на дальность. Выполнение лёгкоатлетических  упражнений в условиях соревновательной деятельности.


	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	текущий
	Гранаты 
	Наклоны на гибкость


	Мячи, рулетка
	

	15
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. 
	
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Метание гранаты с разбега на дальность. Развитие выносливости  в беге на средние дистанции.
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	 Учётный

	Гранаты
	Наклоны на гибкость


	Мячи, рулетка
	

	Спортивные игры ( 12 часов)

	16
	Инструктаж по технике безопасности на уроках  по баскетболу. Перемещение в стойке баскетболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. 
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках  по баскетболу. Перемещение в стойке баскетболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Терминология игры в баскетбол. Правила игры в баскетбол.


	
 

Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты).
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Прыжки на скакалке 

(девочки - 120 раз, 

мальчики - 90 раз).
	
	

	17
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника .
	
	Комплекс упражнений в движении. 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  и ловли мяча.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Прыжки на скакалке 

(девочки - 120 раз, 

мальчики - 90 раз).
	
	

	18
	Варианты ловли и передачи мяча на месте и в движении ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху. 
	
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника, 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  и ловли мяча.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени

Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки
	
	

	19
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитника. Учебная игра
	
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс– на осанку.

Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопр. и с сопр. защитника (ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	 Подтягивание на перекладине - (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-10 раз)
	
	

	20
	Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением  защитника (ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс– на осанку.

Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением  защитника (ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Сгибание и разгибание рук (девочки -15 раз, мальчики 25 раз)
	
	

	21
	Варианты ведения мяча без сопротивления защитника (ведение обычное,со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления защитников. Учебная игра.


 
	
	ОРУ с мячом. Варианты ловли и передач Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (ведение обычное,со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитников. Учебная игра.


 
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Прыжки в длину с места 

(6-8 попыток)
	
	

	22
	Варианты ловли и передач Варианты ведения мяча без с сопротивлением. Варианты бросков мяча без с сопротивлением защитников. Учебная игра.


 
	
	ОРУ с мячом. Варианты ловли и передач Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитников. Учебная игра.


 
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Прыжки на скакалке 


	
	

	23
	Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия. Учебная игра.
	
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ– на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
	
	

	24
	Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Учебная игра.
	
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ– на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Поднимание туловища 

(девочки -15 раз, мальчики -20 раз)
	
	

	25
	 Зонная защита. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо в движении. Эстафеты. Учебная игра.
	
	Комплекс ОРУ. Зонная защита. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо в движении. Эстафеты. Комплекс ОРУ на дыхание. Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
	
	

	26
	Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка».

Учебная игра.
	
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка».

Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Подтягивание на перекладине- (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-10 раз)
	
	

	27
	Добивание мяча.  Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. 
	
	Добивание мяча.  Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. 
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Сгибание и разгибание рук (девочки – 15 раз, 

мальчики 22 раза). Прыжки через скакалку на одной и двух ногах.
	
	

	Гимнастика (21 час)

	28
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Повороты в движении. Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении.. Развитие гибкости и координации .
	
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Повороты в движении. Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Вис углом. Развитие гибкости и координации .
	Уметь выполнять элементы на перекладине, выполнять строевые упражнения, демонстрировать комплекс упражнений на гибкость.
	текущий
	Перекладина
	Выполнять  упражнения  для укрепления  зрения и упражнения  для профилактики простуд. заболеваний
	
	

	29
	Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Подтягивание на перекладине.Развитие силы.
	
	Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Вис углом. Развитие гибкости и координации Подтягивание на перекладине. Развитие силы.
	Уметь выполнять элементы на перекладине, выполнять строевые перекладинаупражнения
	текущий
	
	Поднимание туловища 


	
	

	30
	 Вис согнувшись, вис прогнувшись Вис углом. Развитие гибкости и координации. Подтягивание на перекладине. 
	
	 Перестроения из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись Вис углом. Развитие гибкости и координации. Подтягивание на перекладине. 
	Уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приема; выполнять строевые упражнения
	текущий
	Перекладина
	Поднимание туловища 

Прыжки через скакалку
	
	

	31
	Метание набивного мяча из – за головы, от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения на гимнастической скамейке и стенке.


	
	Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.


	Уметь демонстрировать метание набивного мяча из – за головы.
	текущий
	Перекладина, набивные  мячи
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
	
	

	32
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, переворот боком - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед - назад, полушпагат. Упражнения на гибкость. 
	
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, переворот боком - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед - назад, полушпагат. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	текущий
	Перекладина, маты
	Комбинация на 32 счёта из ранее освоенных акробатических элементов
	
	

	33
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, переворот боком - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед - назад, полушпагат. Подтягивание на перекладине.
	
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове и руках, переворот боком - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед - назад, полушпагат. Упражнения  на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	учётный
	Перекладина, маты
	Комбинация на 32 счёта из ранее освоенных акробатических элементов
	
	

	34
	Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Длинный кувырок вперед. Стойка на руках. Прыжок в глубину.
	
	Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Поворот боком. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Прыжок в глубину.
	Уметь выполнять акробатические элементы.
	учётный
	Маты
	Комбинация на 32 счёта из ранее освоенных акробатических элементов
	
	

	35
	Комплекс с гимнастическими  палками. 

Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 
	
	ОРУ. Комплекс с гимнастическими  палками. Комплекс упражнений  тонического стретчинга.

Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	
	Гимнастические палки
	Комбинация на 32 счёта из ранее освоенных акробатических элементов
	
	

	36
	Комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах. Комбинации из ранее освоенных элементов.

Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат.


 
	
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – перекладина средняя- подъем разгибом в упор, оборот вперёд и отмах назад. Девушки – низкая перекладина- вскок на нижнюю жердь хватом сверху, оборот вперёд, соскок прогнувшись. Комбинации из ранее освоенных элементов.

Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат.


 
	
 

Уметь демонстрировать комплекс упражнений в висах и упорах.
	учётный
	Брусья, перекладина, маты
	Комбинация на 32 счёта из ранее освоенных акробатических элементов
	
	

	37
	Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой.
 
	
	ОРУ на осанку. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.


 
	
 


 

Уметь демонстрировать метание набивного мяча из – за головы.
	текущий
	Брусья, перекладина, маты, набивные мячи
	Комбинация на 32 счёта из ранее освоенных акробатических элементов
	
	

	38
	Общеразвивающие упражнения на осанку. Метание набивного мяча из – за головы . Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.


 
	
	Общеразвивающие упражнения на осанку. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.


 
	
 


 

Уметь демонстрировать метание набивного мяча из – за головы.
	текущий
	Брусья, перекладина, маты, набивные мячи
	
	
	

	39
	Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты. Дыхательные упражнения.


 
	
	Общеразвивающие упражнения в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты. Дыхательные упражнения.


 
	Уметь демонстрировать прыжки через гимнастическую скакалку.
	Качественный критерий оценки уровня достижения обучающегося.


 
	Кубики, скакалки
	Сгибание и разгибание рук 


	
	

	40
	Сгибание  и разгибание  рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку.Опорный прыжок.
	
	Сгибание  и разгибание  рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку.

Опорный прыжок: юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок .боком.
	
 

Уметь демонстрировать опорные прыжки.


 
	Качественный критерий оценки уровня достижения обучающегося по индивидуальной дозировке.


 
	Козел, маты
	Поднимание туловища 


	
	

	41
	Опорный прыжок: юноши– прыжок согнув ноги, девушки прыжок .боком.
	
	Сгибание  и разгибание  рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку.

Опорный прыжок: юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок .боком.
	
 

Уметь демонстрировать опорные прыжки.


 
	Качественный критерий оценки уровня достижения обучающегося по индивидуальной дозировке.


	Козел, маты
	Приседание на одной ноге 
	
	

	42
	Опорный прыжок. Акробатическая связка.
	
	Опорный прыжок. : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок .боком.
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через коня
	текущий
	Козел, маты
	Наклоны на гибкость


	
	

	43
	Опорный прыжок. Акробатическая связка на 32 счёта.
	
	Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Равновесие на одной, выпад вперед. Кувырок вперед. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад..Опорный прыжок
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через коня
	текущий
	Маты
	Наклоны на гибкость

Прыжки через скакалку
	
	

	44
	Акробатическая связка -комбинация. Равновесие на одной, выпад вперед. Развитие координационных способностей. Опорный прыжок. 
	
	Акробатическая связка -комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Равновесие на одной, выпад вперед. Кувырок вперед. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Развитие координационных способностей. Опорный прыжок. 
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через коня
	текущий
	Маты
	Прыжки через скакалку
	
	

	45
	Равновесие на одной, выпад вперед. Кувырок вперед. Сед углом. Развитие координационных способностей.
	
	Равновесие на одной, выпад вперед. Кувырок вперед. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элемен
	текущий
	Маты
	Поднимание туловища
	
	

	46
	Упражнения в равновесии. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Развитие координационных способностей.
	
	Равновесие на одной, выпад вперед. Кувырок вперед. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов
	текущий
	Бревно
	Прыжки через скакалке 
	
	

	47
	Опорный прыжок. Комбинация на 32 счёта. Ритмическая гимнастика.
	
	Равновесие на одной, выпад вперед. Кувырок вперед. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Опорный прыжок: юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок .боком.
	Уметь выполнять комбинацию на 32 счёта ,опорный прыжок через коня,козла.
	текущий
	Бревно
	Составить комплекс ритмической  гимнастики.
	
	

	48
	Комбинация на 32 счёта.

Упражнения в равновесии.

Подтягивание в висе, в висе лёжа. Развитие координационных способностей. Ритмическая гимнастика. 
	
	Комбинация на 32 счёта.

Упражнения в равновесии.

Подтягивание в висе, в висе лёжа. Развитие координационных способностей. Ритмическая гимнастика. 
	Уметь выполнять комбинацию на 32 счёта ,опорный прыжок через коня,козла.
	текущий
	Бревно
	Составить комплекс общеразвивающих упражнений на развитие

двигательных способностей.
	
	

	Мини – футбол ( 21 час)

	49
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	50
	Мини –футбол 
	
	
	
	Текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	51
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	52
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	53
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	54
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	55
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	56
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	57
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	58
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	
	
	

	59
	Мини –футбол 
	
	
	
	Тиекущий 
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	60
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	61
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	62
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	
	
	

	63
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	64
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	65
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	66
	Мини –футбол 
	
	
	
	Учётный
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	67
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	68
	Мини –футбол 
	
	
	
	текущий
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	69
	Мини –футбол 
	
	
	
	Учётный
	Лыжи, палки
	Катание на лыжах
	
	

	Спортивные игры ( 12 часов)

	70
	Инструктаж по технике безопасности на уроках  по баскетболу. Перемещение в стойке баскетболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. 
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках  по баскетболу. Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Терминология игры в баскетбол. Правила игры в баскетбол.


	
 

Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты).
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Прыжки на скакалке 

(девочки - 120 раз, 

мальчики - 90 раз).
	
	

	71
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника .
	
	Комплекс упражнений в движении. 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  и ловли мяча.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Прыжки на скакалке 

(девочки - 120 раз, 

мальчики - 90 раз).
	
	

	72
	Варианты ловли и передачи мяча на месте и в движении ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху. 
	
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника, 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  и ловли мяча.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Бег на  месте – 10 секунд, высоко поднимая колени

Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки
	
	

	73
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитника. Учебная игра
	
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку.

Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопр. и с сопр. защитника (ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	 Подтягивание на перекладине - (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-10 раз)
	
	

	74
	Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением  защитника (ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс– на осанку.

Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением  защитника (ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Сгибание и разгибание рук (девочки -15 раз, мальчики 25 раз)
	
	

	75
	Варианты ведения мяча без сопротивления защитника (ведение обычное,со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления защитников. Учебная игра.


 
	
	ОРУ с мячом. Варианты ловли и передач Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (ведение обычное,со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитников. Учебная игра.


 
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Прыжки в длину с места 

(6-8 попыток)
	
	

	76
	Варианты ловли и передач Варианты ведения мяча без с сопротивлением. Варианты бросков мяча без с сопротивлением защитников. Учебная игра.


 
	
	ОРУ с мячом. Варианты ловли и передач Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитников. Учебная игра.


 
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Прыжки на скакалке 


	
	

	77
	Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия. Учебная игра.
	
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Выпрыгивание из полуприседа   (девочки -10 раз, мальчики -15 раз)
	
	

	78
	Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Учебная игра.
	
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Поднимание туловища 

(девочки -15 раз, мальчики -20 раз)
	
	

	79
	 Зонная защита. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо в движении. Эстафеты. Учебная игра.
	
	Комплекс ОРУ. Зонная защита. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо в движении. Эстафеты. Комплекс ОРУ на дыхание. Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Приседание на одной ноге (девочки – по 3 раза на каждую ногу, мальчики – по 5 раз)
	
	

	80
	Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка».

Учебная игра.
	
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка».

Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы.
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Подтягивание на перекладине- (мальчики -10 раз, девочки  в висе лежа-10 раз)
	
	

	81
	Добивание мяча.  Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. 
	
	Добивание мяча.  Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. 
	Уметь играть в баскетбол по правилам, выполнять технические и тактические приёмы
	текущий
	Баскетбольные мячи
	Сгибание и разгибание рук (девочки – 15 раз, 

мальчики 22 раза). Прыжки через скакалку на одной и двух ногах.
	
	

	Лёгкая атлетика (20)

	82
	Прыжки в высоту . Развитие прыгучести в прыжках в высоту.
	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Специальные прыжковые упражнения.
	Знать технику безопасности на уроках легкой атлетики.
Уметь демонстрировать специальные беговые упражнения для  прыжках в высоту.
	текущий
	Стойки, планки, маты.
	Прыжки через скакалку
	
	

	83
	Прыжки в высоту . Разбег и отталкивание в прыжках.
	1
	Специальные прыжковые упражнения. Прыжки через скакалку
	Уметь демонстрировать разбег и отталкивание в прыжках
	  текущий
	Стойки, планки, маты
	Прыжки через скакалку
	
	

	84
	Прыжки в высоту . Подбор индивидуального разбега в прыжках в высоту способом «перешагивание». 
	1
	Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь подобрать индивидуальный разбег в прыжках в высоту.
	  текущий
	Стойки, планки, маты
	Прыжки через скакалку
	
	

	85
	Прыжки в высоту . Переход через планку и приземление.
	1
	Техника прыжка в высоту с небольшого разбега (5–6 больших шагов). Техника прыжка в высоту с полного разбега. Упражнения на расслабление мышц ног после тренировки.
	Уметь демонстрировать переход через планку и приземление.

	учётный
	Стойки, планки, маты
	Прыжки через скакалку
	
	

	86
	Урок соревнование в прыжках в высоту
	1
	Техника прыжка в высоту с небольшого разбега (5–6 больших шагов). Техника прыжка в высоту с полного разбега. Упражнения на расслабление мышц ног после тренировки.
	Уметь демонстрировать переход через планку и приземление.

	учётный
	Стойки, планки, маты
	Прыжки через скакалку
	
	

	87
	Техника  безопасности на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт 40 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. 
	1
	Техника  безопасности на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт 40 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Знать инструктаж по технике безопасности на уроках лёгкой атлетики.

Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	Текущий
	Компьютер, экран, учебная презентация
	Бег, прыжки, наклоны
	
	

	88
	Спринтерский бег Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование.. 
	1
	Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	Учётный
	секундомер
	Бег, прыжки, наклоны 
	
	

	89
	Низкий старт 100 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Тест челночный бег 3 х 10 м. Эстафетный бег.
	1
	Низкий старт 100 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Тест челночный бег 3 х 10 м.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	Учётный
	секундомер
	Бег, прыжки, наклоны 


	
	

	90
	Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 100 м.

Финиширование. Бег на результат 30 м
	1
	Низкий старт 100 м. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 100 м. Финиширование. Бег на результат 30 м.  Эстафетный бег. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	Учётный
	Секундомер, эстафетные палочки
	 Бег, прыжки, наклоны 
	
	

	91
	Развитие скоростных качеств. Бег на результат 100 м. Эстафетный бег.
	1
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег.
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м
	Учётный
	Секундомер
	Бег, прыжки, наклоны
	
	

	93
	Развитие выносливости в  беге 1000м.
	1
	Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег. Развитие выносливости в  беге 1000м.
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м
	Учетный
	Секундомер
	Наклоны на гибкость


	
	

	94
	Прыжок

в длину с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест развитие гибкости.
	1
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Тест развитие гибкости.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	текущий
	Рулетка, лопата, грабли.
	Прыжки в длину с места 


	
	

	95
	Прыжок в длину 

с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Тест  подтягивание.
	1
	Прыжок в длину  с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие силовых качеств. Многоскоки. Тест  подтягивание.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	текущий
	Рулетка, лопата, грабли.
	Подтягивание на перекладине 
	
	

	96
	Прыжок

в длину с разбега способом «прогнувшись». Тест прыжки в длину с места.
	1
	Прыжок в длину  с разбега способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие силовых и координационных способностей, прыгучести. Тест прыжки в длину с места.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	текущий
	Рулетка, лопата, грабли.
	Прыжки на скакалке 


	
	

	97
	. Прыжок

в длину с разбега способом «прогнувшись». Развитие прыгучести.
	1
	Прыжок в длину  с разбега способом «прогнувшись» на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	Учетный
Юноши:«5»460;«4» – 430;

«3» – 410

Девушки:

«5» – 390 см; «4» – 370 см;«3» – 350 см
	Рулетка, лопата, грабли.
	Поднимание туловища 


	Рулетка, грабли, лопата.
	

	98
	Метание гранаты на дальность из разных положений. 
	5
	Метание гранаты из разных положений. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	текущий
	
	 Метание,бег. 


	Рулетка, грабли, лопата
	

	99
	Метание гранаты на дальность с разбега.
	
	Метание гранаты из разных положений. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	текущий
	Гранаты
	 Метание,бег. 


	Мячи, рулетка
	

	100
	Совершенствование. техники  метания гранаты на дальность с разбега.
	
	Метание гранаты на дальность с разбега. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	текущий
	Гранаты
	Наклоны на гибкость


	Мячи, рулетка
	

	101
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Метание гранаты с разбега на дальность.
	
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Развитие выносливости в беге на средние дистанции. Метание гранаты с разбега на дальность. Выполнение лёгкоатлетических  упражнений в условиях соревновательной деятельности.


	Уметь преодолевать горизонтальные и вертикальные препятствия, метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	текущий
	Гранаты 
	Наклоны на гибкость


	Мячи, рулетка
	

	102
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. 
	
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Развитие выносливости  в беге на средние дистанции. Выполнение лёгкоатлетических  упражнений в условиях соревновательной деятельности.


	Уметь преодолевать горизонтальные и вертикальные препятствия.
	 Учётный Юноши:3000 м.

«5» –13,00;

«4» –14,00;

«3» – 15,00

Девушки:2000 м.

5» – 10,00;

«4» – 11,30;

«3» – 12,30
	Гранаты
	Наклоны на гибкость


	Мячи, рулетка
	


