	№

урока
	Содержание

урока
	сроки
	Кол-во часов,
	Прогнозируемый

результат
	Региональный компонент
	Практическая часть
	Контроль над усвоением уровня знаний

	
	Легкая атлетика
	1 – 4 неделя сентября
	9
	Знать:  

Влияние занятий физически ми упражнениями 
( легкой атлетикой) на системы дыхания, кровообращения, ЦНС. Основные приемы самоконтроля.

Уметь:
 С максимальной скоростью пробегать 60 м. Из положения низкого старта. В равномерном темпе бегать до 20 мин. (мальчики),  до 15 мин.

( девочки). Проведение разминки при развитии координационных и скоростных способностей.
	
	
	

	1. 
	Закрепление техники спринтерского бега, совершенствование скоростных и координационных способностей.
	
	1
	
	
	Высокий старт, повторное пробегание отрезков до 15 м, бег с ускорением до 30 м скоростной бег от 40 до 60 метров, бег по ориентирам. Спортивные игры.
	

	2. 
	Закрепление техники длительного бега, совершенствование выносливости.
	
	1
	
	
	Чередование разновидностей ходьбы с бегом. Бег в равномерном темпе до 13 минут. Спортивные игры.
	

	3. 
	Закрепление техники прыжка в длину, совершенствование скоростно-силовых, координационных способностей.
	
	1
	
	
	Разновидности прыжков, их чередование с ходьбой, бегом. Многоскоки. Прыжки со скакалкой. Спортивные игры.
	

	4. 
	Закрепление техники метания малого мяча, совершенствование скоростно-силовых и координационных способностей.
	
	1
	
	
	Броски и ловля набивных мячей от 1 до 3 кг. Метание малого мяча на величину отскока от пола, стены. Метание малого мяча в горизонтальную, вертикальную цель с расстояния 12 метров, с места. Спортивные игры.
	

	5. 
	Совершенствование техники спринтерского бега, скоростных, координационных способностей.
	
	1
	
	
	Пробегание коротких отрезков, бег с ускорением до 30 метров, бег по ориентирам, скоростной бег, темповые прыжки. Спортивные игры.
	

	6. 
	Совершенствование техники длительного бега, выносливости, силовых способностей.
	
	1
	
	
	Разновидности ходьбы и бега, их чередование. Бег в равномерном темпе. Упражнения с партнером. Отягощением, собственным весом. Спортивные игры.
	

	7. 
	Совершенствование техники прыжка в длину, скоростно-силовых, координационных способностей.
	
	1
	
	
	Чередование прыжков с ходьбой, бегом. Многоскоки. Прыжки со скакалкой. Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега. Силовые упражнения с собственным весом, партнером. Спортивные игры.
	

	8. 
	Совершенствование техники метания малого мяча, силовых, скоростно-силовых, координационных способностей.
	
	1
	
	Р.К. №1 
 « Виды         спорта, культивируемые в Челябинской области».
	Метание малого мяча на величину отскока от пола, стены. Броски и ловля набивных мячей 1-3 кг. Метание м/мяча в горизонтальные и вертикальные цели. Силовые упражнения. Спортивные игры.
	Сдача нормативов

	9. 
	Комплексное развитие двигательных способностей. Определение уровня физической подготовленности
	
	1
	
	
	
	тестирование

	
	Спортивные игры. Баскетбол.
	2 неделя октября-2 неделя ноября
	9
	Знать: 
Правила игры в волейбол и баскетбол. Закономерности двигательной активности, спортивной тренировки. Правила самостоятельной тренировки двигательных способностей.

Уметь:
Играть в одну из спортивных игр. Уметь вести мяч правой, левой рукой. Совершать броски в кольцо в прыжке.
	
	
	

	10. 
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов стоек, скоростных и координационных способностей. Знание: Расстановка игроков, позиционное нападение.
	
	1
	
	
	Повороты с мячом, перемещение с мячом приставными шагами, спиной вперед. Остановка в два шага, прыжком. Челночный бег с ведением мяча, упражнения на быстроту и точность реакций.
	

	11. 
	Совершенствование ловли, передачи и ведения мяча, скоростно-силовых и координационных способностей.
	
	1
	
	Р.К. №2 Баскетбольные клубы в Челябинской области.
	Ведение мяча с изменением направления, скорости. Ловля и передача мяча двумя, одной рукой на месте,  в движении с пассивным сопротивлением защитника. Двухсторонняя игра.
	

	12. 
	Совершенствование техники ведения и броска мяча, скоростно-силовых и координационных способностей.
	
	1
	
	
	Ведение мяча в средней и низкой стойке с изменением направления движения, скорости, броски одной, двумя руками в движении после ведения с пассивным противодействием защитника. Двухсторонняя игра.
	

	13. 
	Совершенствование ловли , передачи , ведения мяча , индивидуальной защиты , скоростных , силовых , координационных способностей.
	
	1
	
	
	Ловля, передача, ведение мяча в движении с пассивным сопротивлением защитника. Вырывание, выбивание, перехват мяча. Легкоатлетические упражнения - повторное пробегание коротких отрезков. Силовые - подтягивания, отжимания. Двухсторонняя игра.
	

	14. 
	Совершенствование техники перемещений, владения мячом, координационных способностей.
	
	1
	
	
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Двухсторонняя игра.
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

	15. 
	Совершенствование тактики игры, комплексное совершенствование двигательных способностей.
	
	1
	
	
	Тоже что на уроках 11,12, нападение быстрым прорывом (1:0).Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций игроков. Двухсторонняя игра.
	

	16. 
	Комплексное развитие двигательных способностей. Определение уровня физической подготовленности.
	
	1
	
	
	Тоже, что на уроке  9. Двухсторонняя игра.
	

	17. 
	Совершенствование индивидуальной защиты, владения мячом, тактики игры, координационных способностей.
	
	1
	
	
	Тоже, что на уроках 13,15. Двухсторонняя игра.
	

	18. 
	Совершенствование техники передвижений, остановок, ловли, передачи и ведения мяча, скоростно-силовых и координационных способностей.
	
	1
	
	
	Тоже, что на уроках 10,11. Двухсторонняя игра.
	

	
	Гимнастика
	3 неделя ноября – 4 неделя декабря
	14
	
	
	
	

	
	
	
	
	Знать: 

Основы знаний о личной гигиене сна, питания, труда и отдыха. Правила безопасности на уроках гимнастики.

Уметь: 

Выполнять комбинацию на перекладине. После разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла в длину

 ( мальчики ) и в

Ширину (девочки). Выполнять акробатическую комбинацию, включающую: кувырок вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок. Страховка и помощь во время занятий.
	
	
	

	19. 
	Совершенствование строевых упражнений, «КС".         Знания: Страховка и помощь во время занятий.
	
	1
	
	
	Команды "Пол-оборота направо!","Пол-оборота налево!","Короче шаг!","Пол шага!","Полный шаг!".ОРУ без предметов, с предметами, прохождение полосы препятствий.
	

	20. 
	Совершенствование акробатических упражнений, «КС", силовых способностей.           
 Знания: Значение упражнений для разогревания.
	
	1
	
	
	Стойка на голове, темповые кувырки вперед, назад, перекат в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев. Кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий, прыжки с опорой на руку. Приседание на одной, двух ногах, поднимание ног в висе на гимнастической стенке.
	

	21. 
	Совершенствование ОРУ, «КС", гибкости, организаторских умений.
	
	1
	
	
	ОРУ предметами, без них. Вольные упражнения на 32 счета. Упражнения с повышенной амплитудой в суставах, установка и уборка снарядов.
	

	22. 
	Совершенствование акробатических упражнений, «КС", силы, гибкости.
	
	1
	
	
	Комбинация: мальчики. Стойка на голове, перекат вперед в упор присев, 3 кувырка вперед ноги врозь, стойка на лопатках, кувырок назад, упор присев, ОС.  Девочки:"Ласточка",упор присев, 2 кувырка вперед, в сед ноги врозь, стойка на лопатках, кувырок назад, полушпагат.
	

	23. 
	Комплексное развитие двигательных способностей, организаторские умения.
	
	1
	
	
	То же, что на уроках 24,25,26. Помощь и страховка.
	

	24. 
	Совершенствование акробатических упражнений,"КС",силы, гибкости.
	
	1
	
	
	То же, что на уроке 26.
	

	25. 
	Контрольное выполнение комбинации на оценку
	
	1
	
	
	То же, что на уроке 26.
	Контрольное выполнение комбинации на оценку

	26. 
	Определение уровня физической подготовленности.
	
	1
	
	
	Челночный бег, прыжок в длину с места, наклоны вперед,
	тестирование

	27. 
	Совершенствование строевых упражнений, "кс".
	
	1
	
	
	Строевой шаг, смыкание, размыкание. "Пол-оборота налево, направо!", "Полшага", "Полный шаг". ОРУ с предметами на месте и в движении.
	

	28. 
	Совершенствование ОРУ, "кс".
	
	1
	
	
	В ходьбе сочетание движений руками, ногами, маховые движения новой левой, правой. Простые связки, ОРУ в парах.
	

	29. 
	Совершенствование акробатических упражнений, "кс", силы.
	
	1
	
	
	Упражнения: девочки - с обручами, булавами, палкой, большим мячом, партнерами. Мальчики - с набивным мячом, гантелями, весом собственного тела. Кувырки вперед, назад, стойки на лопатках.
	

	30. 
	Совершенствование координационных и силовых способностей.
	
	1
	
	
	Упражнения без предметов, с предметами на месте, в движении (беге, прыжках, вращениях). Упражнения с гимнастической скамейкой, гантелями, партнером.
	

	31. 
	Совершенствование силовых способностей, гибкости.
	
	1
	
	
	Упражнения с гимнастической скамейкой, гантелями, лазание по гимнастической стенке. Упражнения на гимнастической стенке. ОРУ с повышенной амплитудой в суставах.
	

	32. 
	Совершенствование акробатических упражнений, скоростно-силовых способностей, "кс".
	
	1
	
	
	То же, что на уроке 31. Прыжковые упражнения в чередовании с ходьбой, бегом, многоскоки.
	Сдача нормативов

	
	Лыжная подготовка
	3 неделя января-
4 неделя февраля
	14
	Знать:  

Утомление и переутомление, их признаки и меры предупреждения. Температурный режим  занятий на лыжах. Врачебный контроль во время занятий. Реакция организма на различные физические нагрузки

Уметь: Передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом. Использовать переход с одного хода на другой. Выполнять спуски со склона в высокой и низкой стойке.
	
	
	

	33. 
	. Освоение техники одновременного одношажного хода. Совершенствование "КС", силы
	
	1
	
	Р.К. №3 
« История лыжного спорта»
	Прохождение дистанции 2,5 км
	

	34. 
	Совершенствование техники одновременного одношажного хода (стартовый вариант), "КС", скоростно-силовых качеств.
	
	1
	
	
	Прохождение дистанции 2,5 км
	

	35. 
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода, выносливости.


	
	1
	
	Р.К. №4 
« Участие спортсменов Челябинской области на чемпионатах мира и Олимпиадах»
	Прохождение дистанции 3 км
	

	36. 
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода, выносливости.


	
	1
	
	
	Прохождение дистанции 3 км
	

	37. 
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода, выносливости.
	
	1
	
	
	Прохождение дистанции 3,5 км
	

	38. 
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода, выносливости.
	
	1
	
	
	Прохождение дистанции 2,5 км
	

	39. 
	Совершенствование  техники лыжных ходов,  подъема в гору скользящим шагом.
	
	1
	
	
	Прохождение дистанции 2,5 км
	

	40. 
	Совершенствование  техники лыжных ходов,  подъема в гору скользящим шагом.
	
	1
	
	
	Прохождение дистанции 3 км
	

	41. 
	Попеременные ходы
	
	1
	
	Р.К. №5
 « Лыжные соревнования, проводимые в районе и области».
	Прохождение дистанции 3 км
	

	42. 
	Спуск со склона с торможением
	
	1
	
	
	Прохождение дистанции 3,5 км
	

	43. 
	Спуск со склона с поворотом
	
	1
	
	Р.К. №6 
« Походы на лыжах, их подготовка и проведение».
	
	

	44. 
	Прохождение дистанции до 5 км.
	
	1
	
	
	
	

	45. 
	Спуск со склона с поворотом и торможением
	
	1
	
	
	
	

	46. 
	Сдача нормативов. Лыжные гонки 2 , 3 км.
	
	1
	
	
	
	Сдача нормативов

	
	Легкая атлетика
	1 неделя

марта
	3
	Знать: 

Виды прыжков в высоту.

Уметь: 

Прыгать в высоту с разбега одним из спортивных способом  (перешагиванием).
	
	
	

	47. 
	Прыжок в высоту способом «перешагиванием»
	
	1
	
	
	
	

	48. 
	Прыжок в высоту
	
	1
	
	
	
	

	49. 
	Сдача нормативов прыжка в высоту
	
	1
	
	
	
	Сдача нормативов.

	
	Спортивные игры.
	2 неделя
марта – 3 неделя
апреля
	9
	Знать: 
Тактические действия команды в нападении и защите.

Уметь:
 Сочетание перемещений и приемов. Передача мяча через сетку с перемещением. Нижняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Играть в одну из спортивных игр.
	
	
	

	50. 
	Передача мяча в парах, в движении.
	
	1
	
	
	
	

	51. 
	Броски мяча в кольцо после ведения
	
	1
	
	
	
	

	52. 
	Броски в кольцо в прыжке
	
	1
	
	
	
	

	53. 
	Штрафной бросок
	
	1
	
	
	
	

	54. 
	Двусторонняя игра
	
	1
	
	
	
	

	55. 
	Передачи мяча сверху с перемещением
	
	1
	
	
	
	

	56. 
	Нижняя прямая подача
	
	1
	
	
	
	

	57. 
	Верхняя прямая подача
	
	1
	
	
	
	

	58. 
	Прием мяча снизу после подачи
	
	1
	
	
	
	

	
	Русская лапта
	4 неделя
апреля
1 неделя мая
	3
	Знать: 
Тактические действия команды в защите и нападении.

Уметь: 
Ловить и передавать мяч. Совершать удары по мячу. Осаливать и переосаливать.
	
	
	

	59. 
	Двусторонняя игра
	
	1
	
	
	
	

	60. 
	Передача и ловля мяча
	
	1
	
	
	
	

	61. 
	Удар по мячу битой
	
	1
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	
	 
	
	
	

	62. 
	Упражнения на выносливость.
	1 неделя
мая- 

4 неделя
мая
	7
	Знать: 
Правила и назначения спортивных соревнований. Здоровый образ жизни – одна из основных ценностных ориентаций. Знание: Совершенствование техники длительного бега, выносливости.

Уметь:
 После быстрого разбега с 9 – 13 шагов совершать прыжок в длину. Метать малый мяч с 3 – 6 шагов разбега. Метать малый мяч с места в горизонтальную и вертикальную  цель.
	
	
	

	63. 
	Совершенствование техники прыжков, "кс", скоростно-силовых способностей.
	
	1
	
	
	
	

	64. 
	Совершенствование техники метаний, "кс", скоростно-силовых способностей.
	
	1
	
	
	
	

	65. 
	Определение уровня физической подготовленности.
	
	1
	
	
	
	тестирование

	66. 
	Комплексное развитие двигательных способностей.
	
	1
	
	
	
	

	67. 
	Комплексное развитие двигательных способностей.
	
	1
	
	
	
	Сдача нормативов

	68. 
	Комплексное развитие двигательных способностей
	
	1
	
	
	
	Сдача нормативов


