11 Класс

1 четверть 

Легкая атлетика и баскетбол

	Тема урока
	№ урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню 

подготовленности 

обучающихся
	Дата проведения по плану
	Дата проведения по факту
	Примечания

	Спринт 
	1
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции

70–90 м. Финиширование. Бег на результат 30 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	
	
	

	Спринт,

Низкий старт
	2
	Низкий старт 60 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м
	
	
	

	Спринт, эстафетный бег
	3
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции

70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м
	
	
	

	Спринт, стартовые ускорения
	4
	Бег на результат 100 м. Развитие

скоростных качеств. Эстафетный бег
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м
	
	
	

	Прыжки в длину
	5
	Прыжок в дину способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях прыжковыми упражнениями
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	
	
	

	Прыжки и многоскоки
	6
	Прыжок в дину способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	
	
	

	Зачет по прыжкам
	7
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила ТБ при прыжках в длину
	Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	
	
	

	Метание гранаты
	8
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метаниям. Подтягивания на перекладине.
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	
	
	

	Метание гранаты на технику
	9
	Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метаниям. Метание набивного мяча.
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	
	
	

	Метание на дальность
	10
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории легкой атлетики. Развитие скоростно – силовых качеств.
	Уметь метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	
	
	

	Стайерский бег
	11
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Бег на 2000 м.
	Уметь пробегать в равномерном темпе 25 минут, преодолевать во время  кросса препятствия
	
	
	

	Стайерский бег по пересеченной местности
	12

	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости, бег на 3000 м.  Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции
	Уметь пробегать в равномерном темпе 25 минут, преодолевать во время  кросса препятствия
	
	
	

	Спринт, челночный бег


	13
	Бег до 5 мин. ОРУ на гибкость и силу. Ускорения по 10-15 м.

Круговая тренировка- 3-4 станции.

Челночный бег 10*10. Основы техники безопасности в спортивных  играх. 

Распасовки баскетбольного мяча.
	Уметь преодолевать дистанцию челночного бега
	
	
	

	Бег на средние дистанции
	14
	ОРУ на месте. Бег до 3 мин. Упр. на силу. Круговая тренировка. Шестиминутный бег. Развитие спец выносливости. Упр. на гимнастической стенке и скамейке.
	Уметь преодолевать дистанцию шестиминутного бега
	
	
	

	Техника бега на поворотах
	15
	Шестиминутный бег. Развитие спец выносливости. Совершенствовать ранее изученные упражнения с баскетбольным мячом. Штрафные броски в кольцо..
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Бег на средние дистанции, Шестиминутный бег.
	16
	Шестиминутный бег. Развитие спец выносливости. Совершенствовать ранее изученные упражнения с баскетбольным мячом. Штрафные броски в кольцо..
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Прыжки в высоту
	17
	Бег в среднем темпе до 5 мин. Строевые упр. на месте и в движении. ОРУ. Прыжки со скакалкой до 30 сек. Прыжки в высоту с разбега. Упр. на гимнастической стенке и скамейке.
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Прыжки в высоту, многоскоки
	18

	Бег до 5 мин. ОРУ на гибкость и силу. Ускорения по 10-15 м.  Круговая тренировка- 3-4 станции.

Прыжки в высоту с разбега. 
	Уметь выполнять прыжки в высоту
	
	
	

	Прыжки в высоту, зачет
	19
	Прыжки в высоту с разбега.  Круговая тренировка. Совершенствовать ранее изученные упражнения с баскетбольным мячом. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Подтягивания
	20
	ОРУ на месте. Бег до 5 м. Упр на  силу. Совершенствование
тактических
действий в баскетболе. Броски по кольцу. Круговая тренировка-3-4 ст.
Двухсторонняя игра в баскетбол. Упр. на гимнастической стенке и
скамейке. Ведение мяча с двух шагов разбега и бросок в кольцо.
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Ведение мяча
	21
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Передача мяча в движении различными способами со сменой мест. 

Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная игра. 

Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Распасовки мяча
	22
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча
с сопротивлением. Передача мяча в движении различнымиспособами
со сменой мест. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый
прорыв. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Броски мяча.
	23
	Совершенствование перемещений и остановок игрока.

Ведение мяча с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств

Передача мяча в движении различными способами со сменой мест.

Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная игра.
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Штрафные броски.
	24
	Совершенствование перемещений и остановок игрока.

Ведение мяча с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств

Передача мяча в движении различными способами со сменой мест.

Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная игра.
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Броски мяча в кольцо
	25
	Совершенствование перемещений и остановок игрока.

Ведение мяча с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств

Передача мяча в движении различными способами со сменой мест.

Бросок в прыжке сосредней дистанции. Быстрый прорыв. Учебная игра.
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Броски мяча после отскока от щита
	26
	Совершенствование перемещений и остановок игрока.

Ведение мяча с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств

Передача мяча в движении различными способами со сменой мест,

с сопротивлением.

Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Учебная игра.

Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты.
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Передача мяча в движении
	27
	Совершенствование перемещений и остановок игрока.
Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении
различными способами со сменой мест, с сопротивлением.
Бросок в прыжке со средней. Учебная игра.

дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 
бросок.

Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	
	

	Броски с двух шагов разбега
	28
	Бросок в прыжке со средней. Учебная игра.

дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, 
бросок. Броски с двух шагов разбега
Развитие скоростно-силовых качеств. Подведение итогов работы за 1 четверть.
	
	
	
	


2четверть 

Гимнастика

	Тема урока
	№ урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню 

подготовленности 

обучающихся
	Дата проведения по плану
	Дата проведения по факту
	Примечания

	Висы
	1
	Развитие гибкости. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы. Инструктаж по ТБ.
	Уметь выполнять строевые приемы, элементы на перекладине, прыжок через козла в длину
	
	
	

	Висы и зависы
	2
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Подтягивание на высокой и низкой перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы
	Уметь выполнять строевые приемы, элементы на перекладине, прыжок через козла в длину
	
	
	

	Подтягивания
	3
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Подтягивание на высокой и низкой  перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы. Упражнение на  гимнастической скамейке
	Уметь выполнять строевые приемы, элементы на перекладине, прыжок через козла в длину
	
	
	

	Подтягивания на технику
	4
	Развитие гибкости. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Подтягивание на высокой и низкой  перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы
	Уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приема; выполнять строевые упражнения
	
	
	

	Подтягивания, зачет
	5
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. Подтягивание на перекладине. Подъем переворотом. Лазание по канату в два приема без помощи ног. Развитие силы
	Уметь выполнять строевые приемы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину; лазать по канату
	
	
	

	Лазание по канату
	6
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. Подтягивание на высокой и низкой  перекладине. Подъем переворотом. Лазание по канату в два приема без помощи ног. Развитие силы
	Уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приема, выполнять строевые упражнения
	
	
	

	Подтягивания на низкой перекладине
	7
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. Подтягивание на высокой и низкой  перекладине. Подъем переворотом. Лазание по канату в два приема без помощи ног. Развитие силы
	Уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приема, выполнять строевые упражнения
	
	
	

	Лазание по канату на скорость.
	8
	Развитие гибкости. Подтягивание на высокой и низкой  перекладине. Лазание по канату на скорость.Упражнение на  гимнастической скамейке
	Уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приема; выполнять строевые упражнения
	
	
	

	Акробатика Кувырок назад
	9
	Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Медецинболы.  Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов
	
	
	

	Акробатика Стойка на руках
	10
	Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Медецинболы. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов
	
	
	

	АкробатикаДлинный кувырок
	11
	Развитие гибкости. Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Медецинболы. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов
	
	
	

	Акробатика кувырок назад
	12
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов
	
	
	

	Опорные прыжки
	13
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Медецинболы. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через козла
	
	
	

	АкробатикаДлинный кувырок через препятствие
	14
	Развитие гибкости. Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Медецинболы. Развитие координационных способностей. Упражнение на  гимнастической скамейке
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через козла
	
	
	

	Акробатическая комбинация
	15
	Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	
	

	Акробатика перекаты
	16
	Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Медецинболы. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	
	

	Опорный прыжок
	17
	Развитие гибкости и координации. Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня. Упражнение на  гимнастической скамейке
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	
	

	Опорный прыжок через козла
	18
	Вис углом. Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня. Развитие силовых способностей и выносливости
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	
	

	Опорный прыжок через козл
	19
	Развитие гибкости. Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня

Зачет – подъем туловища из положения лежа.
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс суставной гимнастики
	
	
	

	Опорный прыжок ноги врозь
	20
	Кувырки вперед и назад. Развитие гибкости. Комбинация из разученных элементов. Упражнение на  гимнастической скамейке. Опорный прыжок через коня
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс суставной гимнастики
	
	
	

	Опорный прыжок зачет
	21
	Развитие гибкости. Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня. Подведение итогов работы за полугодие.
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс суставной гимнастики
	
	
	


	Тема урока


	№ урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню 

подготовленности 

обучающихся
	Дата проведения по плану
	Дата проведения по факту
	Примечания

	Совершенствование лыжных ходов
	13
	Прикидка на скорость на дистанции 4 км. Совершенствовать спуски с торможением- учет умений. Прохождение тренировочной дистанции до 8 км. Совершенствование основных лыжных ходов.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Основной ход
	14
	Совершенствовать спуски с торможением- учет умений. Прохождение тренировочной дистанции до 8 км. Совершенствование основных лыжных ходов.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Подъёмы елочкой и полуелочкой
	15
	Совершенствовать спуски с торможением- учет умений. Прохождение тренировочной дистанции до 8 км. Совершенствование основных лыжных ходов.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Развитие спецвыносливости
	16
	Совершенствовать спуски с торможением- учет умений. Прохождение тренировочной дистанции до 8 км. Совершенствование основных лыжных ходов.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Подъемы полуелочкой
	17
	Контрольные соревнования на дистанции в 3 км.  Спуски с гор различными способами. Подъёмы елочкой и полуелочкой. Повторить основные лыжные ходы.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Переходы с хода на ход
	18
	Повторить основные лыжные ходы. Ускорения на тренировочной дистанции по 200-300 м. основным ходом, обратить внимание на технику выполнения. Подъёмы полуелочкой.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Контрольные соревнования
	19
	Контрольные соревнования на дистанции в 5 км.  Спуски с гор различными способами. Подъёмы елочкой и полуелочкой. Повторить основные лыжные ходы.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Контрольные соревнования
	20
	Контрольные соревнования на дистанции в 5 км.  Спуски с гор различными способами. Подъёмы елочкой и полуелочкой. Повторить основные лыжные ходы.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Ускорения на тренировочной дистанции
	21
	Повторить основные лыжные ходы. Ускорения на тренировочной дистанции по 200-300 м. основным ходом, обратить внимание на технику выполнения. Подъёмы полуелочкой. Подведение итогов работы за 3 четверть
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	


3 четверть 

Волейбол и лыжный спорт

	Тема урока


	№ урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню 

подготовленности 

обучающихся
	Дата проведения по плану
	Дата проведения по факту
	Примечания

	Верхняя передача
	1
	Техника безопасности на уроках волейбола. Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Стойка и передвижение игрока
Верхняя прямая подача
	2-3
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие скоростно-силовых качеств. Круговая тренировка.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Прием мяча снизу
	4
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках со сменой мест. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача и прием подачи. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар.
	5-6
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Прием мяча снизу
	7
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колоннах. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача на точность. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Развитие скоростно-силовых качеств. Круговая тренировка. 
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Позиционное нападение
Верхняя передача мяча
	8-9
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колоннах. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Верхняя прямая подача
	10
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колоннах. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача на точность. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Развитие скоростно-силовых качеств. Круговая тренировка.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Развитие скоростно-силовых качеств  Прямой нападающий удар.
	11-12
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Нападающий удар
	13
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Совершенствование техники Беседа об утомлении
	14-15
	Беседа об утомлении и переутомлении, их признаках и мерах предосторожности. 

Температурные нормы на занятиях лыжами. Совершенствование техники переменных ходов. 

Зачет по двухшажному одновременному ходу. Ускорения по 100-200 м. 

Общий объём занятий 5- 7 км.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Стойка и передвижение игрока
	16
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Повтор техники спусков Прикидка на скорость
	17-18
	Прикидка на скорость на дистанции 3 км. Повтор техники спусков иподъемов с поворотами на спусках. Повороты с палками и без них. Прохождение дистанции в 4 км. с ускорениями по 100-200 м. с использованием лыжных ходов в соответствии с рельефом местности. Общий объем до 8 км.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Одиночный и групповой блок
	19
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Совершенствование лыжных ходов
Спуски с торможением
	20-21
	Прикидка на скорость на дистанции 4 км. Совершенствовать спуски с торможением- учет умений. Прохождение тренировочной дистанции до 8 км. Совершенствование основных лыжных ходов.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Прямой нападающий удар.
	22
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Подъёмы елочкой и полуелочкой

Спуски с гор
	23-24
	Контрольные соревнования на дистанции в 3 км.  Спуски с гор различными способами. Подъёмы елочкой и полуелочкой. Повторить основные лыжные ходы.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Сочетание приемов
	25
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Контрольные соревнования Повтор основных лыжных ходов.
	26-27
	Контрольные соревнования на дистанции в 5 км.  Спуски с гор различными способами. Подъёмы елочкой и полуелочкой. Повторить основные лыжные ходы.
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	

	Позиционное нападение
	28
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Ускорения на тренировочной дистанции Подъёмы полуелочкой
	29-30
	Повторить основные лыжные ходы. Ускорения на тренировочной дистанции по 200-300 м. основным ходом, обратить внимание на технику выполнения. Подъёмы полуелочкой. Подведение итогов работы за 3 четверть
	Уметь пробегать на лыжах основными ходами.
	
	
	


4 четверть

баскетбол и легкая атлетика

	Тема урока


	№ урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню 

подготовленности 

обучающихся
	Дата проведения по плану
	Дата проведения по факту
	Примечания

	Ведение мяча
	1
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Повторение терминологии  баскетбола
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Бросок двумя руками
	2
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Терминология  баскетбола
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Передвижение игрока.
	3
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Позиционное нападение
	4
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Терминология  баскетбола
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	прыжки через скакалку
	5
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках. Броски двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Зачет по прыжкам через скакалку.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	броски в кольцо
	6
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Зачет по броскам в кольцо с двух шагов разбега
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Развитие координации
	7
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Зачет по броскам в кольцо с двух шагов разбега
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Передачи мяча
	8
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках с сопротивлением. Броски двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	прыжки с места
	9
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Зачет по прыжкам с места.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	штрафные броски
	10
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции.  Зачет по штрафным броскам
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Передачи мяча
	11
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Зачет по штрафным броскам
	Уметь применять в игре тактико-технические действия
	
	
	

	Круговая тренировка
	12
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Круговая тренировка. Бег до 4 мин. ОРУ на месте и в движении. Прыжки в высоту с разбега.
	Уметь выполнять прыжки в высоту
	
	
	

	Силовые упражнения
	13
	Круговая тренировка. Силовые упражнения. ОРУ на месте и в движении. Прыжки в высоту с разбега. Игра в баскетбол.
	Уметь выполнять прыжки в высоту
	
	
	

	Прыжки в высоту
	14
	Бег до 4 мин. ОРУ на месте и в движении. Прыжки в высоту с разбега. Игра в баскетбол
	Уметь выполнять прыжки в высоту
	
	
	

	Шестиминутный бег.
	15
	Бег до 3 мин. Круговая тренировка. Силовые упражнения. Шестиминутный бег. Игра в баскетбол
	Уметь пробегать дистанцию шестиминутного бега. 
	
	
	

	Игра в баскетбол
	16
	Бег до 3 мин. ОРУ Круговая тренировка. Шестиминутный бег. Игра в баскетбол
	Уметь пробегать дистанцию шестиминутного бега.
	
	
	

	Низкий старт
	17
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции

70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м
	
	
	

	Эстафетный бег.
	18
	Низкий старт 60 м. Бег по дистанции

70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м
	
	
	

	Развитие скоростных качеств
	19
	Низкий старт 100 м. Бег по дистанции

70–90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м
	
	
	

	Прыжки в длину
	20
	Бег до 4 мин. Ускорения по 50 м. Полоса препятствия. Силовые упражнения. Прыжки в длину. Бег на 3000 м
	Уметь прыгать в длину.
	
	
	

	Стартовые ускорения
	21
	Правила ТБ при прыжках в длину.  Стартовые ускорения. Полоса препятствия. Силовые упражнения- подтягивания. Прыжки в длину.
	Уметь прыгать в длину.
	
	
	

	Метание гранаты на дальность
	22
	Правила ТБ при метании гранаты. Бег до 4 мин. Ускорения с максимальной скоростью по 15-20 м. Метание гранаты на дальность. 
	Уметь метать гранату.
	
	
	

	  Бег на 2000 м
	23
	Разминка до 4 мин.  Бег на 2000 м. Подведение итогов работы за год.
	Уметь пробегать длинные дистанции.
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