	 №

п\п
	Тип урока
	Цели, задачи урока  
	Основная направленность

(элементы содержание: формы и виды деятельности, общеразвивающие упражнения, подвижные, спортивные игры, физические  упражнения и др
	Требования к уровню

подготовленности

обучающихся
	Вид 
контроля

	
	
	
	КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА ( 9 часов)
	
	

	77
	Комбинированный
 
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Содействовать развитию общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3. Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта;   - помощь в подготовке мест занятий.
	Основы знаний о ФК: ТБ при занятиях на уроках кроссовой подготовки и легкой атлетики

Строевые упр: Повторение ранее пройденных строевых упражнений
ОРУ в движении

Обучение: Высокий старт группой

Сов-е: Смешанное передвижение до 6 км (увеличивая отрезки пробегания и уменьшая отрезки ходьбы)

Специальные беговые упражнения

Спортивные и подвижные игры и эстафеты

Скоростные и скоростно-силовые способности: – приседание и вставание на одной  и другой ноге;

Силовая способность и силовая выносливость:
 Общая и специальная выносливость, активный отдых:

 – подвижные и спортивные игры  

	Уметь: бегать в равномерном темпе (20мин)
	текущий

	 78
	Комбинированный
 
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Содействовать развитию общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Основы знаний о ФК:  Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.

Строевые упр:  ; Повторение ранее пройденных строевых упражнении 

ОРУ в движении

Сов-е: Высокий старт группой

Смешанное передвижение до 6 км (увеличивая отрезки пробегания и уменьшая отрезки ходьбы)

 Ускорение 6х30–60 м

Специальные беговые упражнения  ( бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стену, бег прыжками, бег с захлестом голени

Спортивные и подвижные игры и эстафеты

Скоростные и скоростно-силовые способности:

– бег с ускорением 4–5×30–50 м;

Силовая способность и силовая выносливость:

– подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки);

– приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки (для мальчиков);

– эстафеты и подвижные игры

    
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20мин)
	текущий

	79
	Комбинированный
 
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Содействовать развитию общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Межпредметные связи: Масса тела.
Строевые упр:  ; Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ в парах

Сов-е: Высокий старт группой

. Бег с равномерной скоростью и с преодолением препятствий по слабопересеченной местности до 10–15 мин

Ускорение 6х30–60 м

Специальные беговые упражнения  ( бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стену, бег прыжками, бег с захлестом голени

Спортивные и подвижные игры и эстафеты

Скоростные и скоростно-силовые способности:

– стартовые ускорения 5–6×15–25 м;

– толкание ядра и набивных мячей; 

повторение ранее пройденных упражнений  

– бег с ускорением 2–330–50 м;

– бег с максимальной скоростью до 70 м;

– различные прыжки и прыжковые упражнения;

– упражнения с набивными мячами или мешком с песком;

– эстафеты

Силовая способность и силовая выносливость:

– передвижение в висе на руках по рукоходу и в упоре на параллельных брусьях – мальчики;

– бег с препятствиями и на местности;

Общая и специальная выносливость, активный отдых:

  – длительный равномерный бег до 20 мин;

– подвижные и спортивные игры  
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20мин)
	текущий

	80
	Комбинированный
 
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Содействовать развитию общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Межпредметные связи: Характеристика индивидуальных способов контроля и оценки адаптивных свойств системы кровообращения в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями

Строевые упр:   Повторение ранее пройденных строевых упражнений; 

ОРУ на месте

Сов-е: Высокий старт группой

Бег с продвижением по твердому, мягкому и скользкому грунту, песку и травянистому покрову: мальчики до 2,5 км, девочки до 2 км

Специальные беговые упражнения( бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стену, бег прыжками, бег с захлестом голени

Спортивные и подвижные игры и эстафеты

Скоростные и скоростно-силовые способности:
 – бег с хода 2–3×30 м;

Силовая способность и силовая выносливость:

– подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки);

– приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки (для мальчиков);

– эстафеты и подвижные игры
 Общая и специальная выносливость, активный отдых: 
– переменный бег на отрезках 80–100 м с повышенной скоростью (в 1/2–3/4 интенсивности) 4–5 раз;   

Координационные способности:  

– варианты челночного бега;


	Уметь: бегать в равномерном темпе (20мин)
	текущий

	81
	Комбинированный
 
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Содействовать развитию общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Основы знаний о ФК:  Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.

Строевые упр:   Повторение ранее пройденных строевых упражнений; 

ОРУ в движении

 Бег с равномерной скоростью и с преодолением препятствий по слабопересеченной местности до 10–15 мин

Специальные беговые упражнения( бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стену, бег прыжками, бег с захлестом голени

Спортивные и подвижные игры и эстафеты

Скоростные и скоростно-силовые способности: 

– бег с ускорением 4–5×30–50 м;

– приседание и вставание на одной  и другой ноге;

Силовая способность и силовая выносливость:

– передвижение в висе на руках по рукоходу и в упоре на параллельных брусьях – мальчики;
– бег с препятствиями и на местности;

Общая и специальная выносливость, активный отдых:

  – длительный равномерный бег до 20 мин;
   – подвижные и спортивные игры  
	 Уметь: бегать в равномерном темпе (20мин):  
	Текущий

	82
	Комбинированный
 
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Содействовать развитию общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Строевые упр:  ; Повторение ранее пройденных строевых упражнений; 

ОРУ в парах

Сов-е: Высокий старт группой

Смешанное передвижение до 6 км (увеличивая отрезки пробегания и уменьшая отрезки ходьбы)

Ускорение 6х30–60 м 

Специальные беговые упражнения( бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стену, бег прыжками, бег с захлестом голени

Спортивные и подвижные игры и эстафеты

Скоростные и скоростно-силовые способности:
 – стартовые ускорения 5–6×15–25 м;

повторение ранее пройденных упражнений  

– бег с ускорением 2–330–50 м;

– бег с максимальной скоростью до 70 м;

– различные прыжки и прыжковые упражнения;

– упражнения с набивными мячами или мешком с песком;

– эстафеты

Силовая способность и силовая выносливость:

– подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки);

– минутный бег;
Общая и специальная выносливость, активный отдых:

– бег с гандикапом (учащихся в парах, одному – фора); 

       
	   Уметь: бегать в равномерном темпе (20мин)
	 Контроль

Бег 30 метров

	83
	Комбинированный
 
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Содействовать развитию общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Межпредметные связи: Плотность вещества

Строевые упр:   Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ

 Сов-е: Высокий старт группой

Бег с продвижением по твердому, мягкому и скользкому грунту, песку и травянистому покрову: мальчики до 2,5 км, девочки до 2 км

Специальные беговые упражнения( бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стену, бег прыжками, бег с захлестом голени

Спортивные и подвижные игры и эстафеты

Скоростные и скоростно-силовые способности:

– бег с ускорением 4–5×30–50 м;

– толкание ядра и набивных мячей;

Спортивные и подвижные игры и эстафеты

Координационные способности: 

– преодоление полосы препятствий

Силовая способность и силовая выносливость:

– приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки (для мальчиков);
– эстафеты и подвижные игры

Общая и специальная выносливость, активный отдых:

– переменный бег на отрезках 80–100 м с повышенной скоростью (в 1/2–3/4 интенсивности) 4–5 раз;   


	Уметь: бегать в равномерном темпе (20мин)
	К- белночный бег 3х10м

	84
	Комбинированный
 
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Содействовать развитию общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Основы знаний о ФК:  Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.

Строевые упр:  ; Повторение ранее пройденных строевых упражнений; Перестроение из колонны по одному в колонну по 2,3,4;

ОРУ

 Сов-е: Высокий старт группой

. Бег с равномерной скоростью и с преодолением препятствий по слабопересеченной местности до 10–15 мин

Специальные беговые упражнения( бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стену, бег прыжками, бег с захлестом голени

Спортивные и подвижные игры и эстафеты

Скоростные и скоростно-силовые способности:

– бег с хода 2–3×30 м;
Координационные способности: 

 – варианты челночного бега;

– преодоление полосы препятствий
Силовая способность и силовая выносливость:

– подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки);

– бег с препятствиями и на местности;

Общая и специальная выносливость, активный отдых:

  – длительный равномерный бег до 20 мин;

– подвижные и спортивные игры
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20мин)
	К- пдъем туловища за 30с

	85
	Комплексный


	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Содействовать развитию общей выносливости, учить бегу в равномерном темпе, преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Строевые упр:  ; Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ

 Сов-е: Высокий старт группой

Специальные беговые упражнения( бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стену, бег прыжками, бег с захлестом голени

Скоростные и скоростно-силовые способности:

– приседание и вставание на одной  и другой ноге;

 Силовая способность и силовая выносливость:

– приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки (для мальчиков);
Общая и специальная выносливость, активный отдых:

– подвижные и спортивные игры  
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20мин)
	Контроль: бег 1500м

	
	
	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (16 часов)
	
	

	86
	Изучение новогоматериала
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику спринтерского бега, длительного бега 

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания:  Преодоление личных недостатков через самовоспитание

Овладение организаторскими умениями   - сдача рапорта;  - помощь в подготовке мест занятий.
	Основы знаний о ФК: ТБ при занятиях на уроках кроссовой подготовки и легкой атлетики

Строевые упр:   Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ

Специальные упражнения бегуна – поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

 Совершенствовать технику спринтерского бега: 

– высокий старт с переходом на ускорение 30–40 м; 

Совершенствовать технику длительного бега:

– бег в равномерном темпе: мальчики – до 20 мин, девочки – до 15 мин;
Специальные упражнения бегуна – поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется;

 Скоростные и скоростно-силовые способности– стартовые ускорения 5–6×15–25 м;
 Силовая способность и силовая выносливость: – передвижение в висе на руках по рукоходу и в упоре на параллельных брусьях – мальчики; 

– минутный бег;

Общая и специальная выносливость, активный отдых:

 – длительный равномерный бег до 20 мин;
	Уметь: бегать с максимальной скоростью  
(60 м)
	Текущий

	87
	Комбинированный
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику спринтерского бега, длительного бега Овладеть техникой метания в цель и на дальность.

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:     - сдача рапорта;   - помощь в подготовке мест занятий.


	Строевые упр:   Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ 

Специальные упражнения бегуна: – бег прыжками;

 – семенящий бег;    

- поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

Совершенствовать технику спринтерского бега:

– бег с ускорением 3–4х40–60 м;

Совершенствовать технику длительного бега:

– бег в равномерном темпе: мальчики – до 20 мин, девочки – до 15 мин;
Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность:  – метание теннисного мяча на дальность отскока от стены  с шага и с двух шагов;
Скоростные и скоростно-силовые способности: – бег с ускорением 4–5×30–50 м;  

– повторение ранее пройденных упражнений (см. I четверть) 

*различные прыжки и прыжковые упражнения;
* эстафеты
Координационные способности:  – метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками;

 Силовая способность и силовая выносливость: – подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки); – эстафеты и подвижные игры
  Общая и специальная выносливость, активный отдых:

 – длительный равномерный бег до 20 мин;
	Уметь: бегать с максимальной скоростью  (60м); метать в цель и на дальность
	 Контроль:

подтягивание

	88-89
	Совершенствования
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику спринтерского бега, длительного бега Овладеть техникой метания в цель и на дальность, техникой прыжка в длину с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Строевые упр: :   Повторение ранее пройденных строевых упражнений;

  ОРУ 

Специальные упражнения бегуна: – прыжки на левой и правой ноге; – бег на пятках;

 - поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

 Совершенствовать технику спринтерского бега:

Сов-е: – скоростной бег с ходу до 60 м (2–3 серии);

Совершенствовать технику длительного бега: – шестиминутный бег с одним-двумя ускорениями;

Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину: 

Сов-е– прыжок в длину с места толчком одной ноги при активном махе другой;

– прыжок с небольшого разбега с доставанием подвешенного предмета (мяча) головой, рукой, плечом, коленом. При выполнении упражнения стараться сохранить правильный ритм последних беговых шагов и положения «в шаге»;
 Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – прыжки на двух ногах. Упражнения выполнять не сгибая ног в коленях; отталкиваться только стопой;

– тройной прыжок с места;

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность: – метание в горизонтальную и вертикальную цель (1×1) с расстояния 10–12 м;

Скоростные и скоростно-силовые способности

– толкание ядра и набивных мячей;
Координационные способности:  – варианты челночного бега;

 – метание по движущейся цели с расстояния 10–20 м;  

Силовая способность и силовая выносливость: – приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки (для мальчиков);  

– подвижные и спортивные игры
	Уметь:   

прыгать в длину с разбега; метать мяч в цель и на дальность, бегать с максимальной скоростью
	Текущий

	90-91
	Комбинированный
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику спринтерского бега, длительного бега Овладеть техникой метания в цель и на дальность, техникой прыжка в длину с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Основы знаний о ФК:  Содержание понятий «утомление» и «восстановление», способов оптимизации, работоспособности при обучении новым движениям

Строевые упр:   Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ 

Специальные упражнения бегуна: – бег высоко поднимая колени; 

- поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

– бег под уклон небольшой крутизны 

(3–5°) и на горку небольшой крутизны (5–7°) в различном темпе
Совершенствовать технику спринтерского бега:

О– эстафетный бег 3–5х20–30 м;
Совершенствовать технику длительного бега:

– бег в равномерном темпе: мальчики – до 20 мин, девочки – до 15 мин;
Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину: – прыжок в длину с места толчком одной ноги при активном махе другой;

– прыжок в длину с 5–7 беговых шагов;
Обучение: то же, преодолевая планку на высоте 60–80 см;

С – прыжок с небольшого разбега с доставанием подвешенного предмета (мяча) головой, рукой, плечом, коленом. При выполнении упражнения стараться сохранить правильный ритм последних беговых шагов и положения «в шаге»;

Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – выпрыгивание из глубокого приседа и полуприседа толчком двух ног;

– махом ноги прыжок с приземлением на толчковую ногу;

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность:  – метание теннисного мяча на дальность отскока от стены  с шага и с двух шагов;
 – бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений, стоя грудью и боком в направлении метания с двух и трех шагов вперед вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту;

– ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх

Скоростные и скоростно-силовые способности

– приседание и вставание на одной  и другой ноге;
Координационные способности:  – метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками;

Силовая способность и силовая выносливость: – подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки
 Общая и специальная выносливость, активный отдых:

 – длительный равномерный бег до 20 мин;  

- подвижные и спортивные игры
	Уметь: бегать с максимальной скоростью прыгать в длину с разбега; метать мяч в цель и на дальность  
	Текущий

	92
	Комбинированный
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику спринтерского бега, длительного бега Овладеть техникой метания в цель и на дальность, техникой прыжка в длину с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Межпредметные связи: Давление

Строевые упр:   Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ

Специальные упражнения бегуна: 

- поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

Совершенствовать технику спринтерского бега:

Сов-е:   эстафетный бег 3–5х20–30 м;
Совершенствовать технику длительного бега: 

– переменный бег: мальчики 3×600 м, девочки – 3×400 м (в ¾ силы);

Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину:  

– прыжок в длину с 5–7 беговых шагов;
Сов-е: то же, преодолевая планку на высоте 60–80 см;
– прыжки в длину с 9–11 беговых шагов
Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – прыжок в длину с короткого и среднего разбега, отталкиваясь от гимнастического подкидного мостика. Следить за ритмом последних беговых шагов;
 Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность: 

Обучение: – метание мяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние;

Скоростные и скоростно-силовые способности– повторение ранее пройденных упражнений (см. I четверть)
*различные прыжки и прыжковые упражнения;
* эстафеты
Силовая способность и силовая выносливость: – передвижение в висе на руках по рукоходу и в упоре на параллельных брусьях – мальчики;

 – минутный бег;

– эстафеты и подвижные игры
	Уметь: бегать с максимальной скоростью прыгать в длину с разбега; метать мяч в цель и на дальность 
	 Контроль:  прыжок в длину с места



	93
	Комбинированный
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику спринтерского бега, длительного бега Овладеть техникой метания в цель и на дальность, техникой прыжка в длину с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Строевые упр:  -  - Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ 

Специальные упражнения бегуна: – бег прыжками;
- поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

Совершенствовать технику спринтерского бега:

Сов-е: – бег со старта в гору 5–7х20–30 м;

Совершенствовать технику длительного бега:

– бег в равномерном темпе: мальчики – до 20 мин, девочки – до 15 мин;
Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину: – прыжок в длину с места толчком одной ноги при активном махе другой;  

Сов-е: то же, преодолевая планку на высоте 60–80 см;
– прыжок с небольшого разбега с доставанием подвешенного предмета (мяча) головой, рукой, плечом, коленом. При выполнении упражнения стараться сохранить правильный ритм последних беговых шагов и положения «в шаге»;
– прыжки в длину с 9–11 беговых шагов

Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – прыжки на двух ногах. Упражнения выполнять не сгибая ног в коленях; отталкиваться только стопой;
  – выпрыгивание из глубокого приседа и полуприседа толчком двух ног; 
  – прыжок на одной и обеих ногах с отягощением (мешок с песком, гантели, штанга);

– махом ноги прыжок с приземлением на толчковую ногу;

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность: – метание мяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние;

– бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений, стоя грудью и боком в направлении метания с двух и трех шагов вперед вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту;

– ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх

Скоростные и скоростно-силовые способности– толкание ядра и набивных мячей;
Координационные способности:  – метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками;

 – варианты челночного бега;

Силовая способность и силовая выносливость: – подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки

Общая и специальная выносливость, активный отдых:

 – длительный равномерный бег до 20 мин; подвижные и спортивные игры
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч   на дальность
	 Контроль:

  – бег на результат 60 м

	94-95
	Совершенствования
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику  длительного бега Овладеть техникой метания в цель и на дальность, техникой прыжка в длину и высоту с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Основы знаний о ФК:  Содержание понятий «утомление» и «восстановление», способов оптимизации, работоспособности при обучении новым движениям

Строевые упр:   Повторение ранее пройденных строевых упражнений; 

ОРУ

Специальные упражнения бегуна: – прыжки на левой и правой ноге;

– семенящий бег;

- поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

Совершенствовать технику длительного бега: – бег сериями в различных сочетаниях 
5×200 + 100 м;

Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину: – прыжок в длину с места толчком одной ноги при активном махе другой;
 – прыжки в длину с 9–11 беговых шагов

Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту:

Сов-е: – отталкивание с приземлением согнутой толчковой ноги на возвышение (бревно гимнастического городка);

Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – прыжок в длину с короткого и среднего разбега, отталкиваясь от гимнастического подкидного мостика. Следить за ритмом последних беговых шагов; 

– тройной прыжок с места;

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность: – метание в горизонтальную и вертикальную цель (1×1) с расстояния 10–12 м;

Скоростные и скоростно-силовые способности– бег с хода 2–3×30 м;
Координационные способности:   

 – метание по движущейся цели с расстояния 10–20 м;  
Силовая способность и силовая выносливость: – приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки (для мальчиков);   

– подвижные и спортивные игры
	Уметь: прыгать в высоту с разбега;  бегать в равномерном темпе
	 текущий

	96-97
	Комбинированный
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику   бега.  Овладеть техникой метания в цель и на дальность, техникой прыжка в длину и высоту с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	 Строевые упр:  Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ 

Специальные упражнения бегуна: – бег высоко поднимая колени; 

– бег на пятках;

- поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

Совершенствовать технику спринтерского бега: 

– высокий старт с переходом на ускорение 30–40 м; 

 Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту:

Сов-е: – отталкивание с приземлением согнутой толчковой ноги на возвышение (бревно гимнастического городка);

Обучение; – прыжки с разбега через планку на взлет;

Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – выпрыгивание из глубокого приседа и полуприседа толчком двух ног;

– махом ноги прыжок с приземлением на толчковую ногу;

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность: – метание мяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние;

– бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений, стоя грудью и боком в направлении метания с двух и трех шагов вперед вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту;

– ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх
Скоростные и скоростно-силовые способности

– стартовые ускорения 5–6×15–25 м;  

– приседание и вставание на одной  и другой ноге;
Координационные способности:  – метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками;

Силовая способность и силовая выносливость: – подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки
 Общая и специальная выносливость, активный отдых: – подвижные и спортивные игры
	Уметь: прыгать в высоту с разбега; метать мяч  на дальность
	Контроль– прыжки в длину с 9–11 беговых шагов 


	98
	Комбинированный
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику   бега Овладеть техникой метания в цель и на дальность, техникой прыжка в длину и высоту с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	 Строевые упр 
- Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ 

Специальные упражнения бегуна: - поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

 – бег под уклон небольшой крутизны 

(3–5°) и на горку небольшой крутизны (5–7°) в различном темпе
Совершенствовать технику длительного бега:

– бег в равномерном темпе: мальчики – до 20 мин, девочки – до 15 мин;
Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту: 

С: – прыжки с разбега через планку на взлет;
О: – перепрыгивание с прямого разбега, сделав сильный мах и толчок через планку, установленную на высоте 30–40 см;

– прыжок в высоту с 3–5 шагов разбега

Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – прыжки на двух ногах. Упражнения выполнять не сгибая ног в коленях; отталкиваться только стопой;

– прыжок на одной и обеих ногах с отягощением (мешок с песком, гантели, штанга);

– прыжок через планку, установленную на легко преодолимой высоте. Упражнение выполнять с прямого и бокового разбега с приземлением на толчковую ногу

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность:  – метание теннисного мяча на дальность отскока от стены  с шага и с двух шагов;  

 – метание в горизонтальную и вертикальную цель (1×1) с расстояния 10–12 м;
 Скоростные и скоростно-силовые способности

– бег с хода 2–3×30 м;  

– повторение ранее пройденных упражнений (см. I четверть)
*различные прыжки и прыжковые упражнения;
* эстафеты
Силовая способность и силовая выносливость: – передвижение в висе на руках по рукоходу и в упоре на параллельных брусьях – мальчики;
– минутный бег;

– эстафеты и подвижные игры

 Общая и специальная выносливость, активный отдых:

 – длительный равномерный бег до 20 мин;:   
	Уметь: прыгать в высоту с разбега; метать мяч  на дальность; бегать в равномерном темпе;
	   К-бег1000 м

	99-100
	Комбинированный
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику   бега Овладеть техникой метания в цель и на дальность, техникой прыжка в длину и высоту с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	 Строевые упр:   Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ

Специальные упражнения бегуна:   

- поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

Совершенствовать технику спринтерского бега:

Сов-е: – эстафетный бег 3–5х20–30 м;
Овладение техникой прыжка в высоту:  

С – перепрыгивание с прямого разбега, сделав сильный мах и толчок через планку, установленную на высоте 30–40 см;

– прыжок в высоту с 3–5 шагов разбега

Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – махом ноги прыжок с приземлением на толчковую ногу;

– прыжок через планку, установленную на легко преодолимой высоте. Упражнение выполнять с прямого и бокового разбега с приземлением на толчковую ногу

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность: – метание мяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние;

Скоростные и скоростно-силовые способности– толкание ядра и набивных мячей;
Координационные способности:  – метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками;

Силовая способность и силовая выносливость: – подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки
	 Уметь: прыгать в высоту с разбега; метать мяч  на дальность; бегать в равномерном темпе;
	Контроль

   метание мяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность    

	101
	Комбинированный
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи. Совершенствовать технику   бега Овладеть техникой метания в цель и на дальность, техникой прыжка в длину и высоту с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Строевые упр:  ; Повторение ранее пройденных строевых упражнений;  ОРУ

Специальные упражнения бегуна: – бег прыжками; 

- поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

 Совершенствовать технику длительного бега:

– бег в равномерном темпе: мальчики – до 20 мин, девочки – до 15 мин;
 Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту:
 С – перепрыгивание с прямого разбега, сделав сильный мах и толчок через планку, установленную на высоте 30–40 см;

– прыжок в высоту с 3–5 шагов разбега

Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – прыжок через планку, установленную на легко преодолимой высоте. Упражнение выполнять с прямого и бокового разбега с приземлением на толчковую ногу

Скоростные и скоростно-силовые способности– приседание и вставание на одной  и другой ноге;
Координационные способности:  – варианты челночного бега;

Силовая способность и силовая выносливость: – подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки)
 – длительный равномерный бег до 20 мин;

Общая и специальная выносливость, активный отдых: – подвижные и спортивные игры

	   Уметь: прыгать в высоту с разбега; бегать в равномерном темпе;
	  

	103
	Комбинированный
	1. Осваивать раздел «Основы знаний о ФК» и межпредметные связи.   Овладеть  техникой прыжка в длину и высоту с разбега

2. Развивать основные физические качества в процессе урока

3.Задачи воспитания: Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств

Овладение организаторскими умениями:  - подача команд и стартов;  - сдача рапорта; - демонстрация упражнений; - помощь в оценке результатов и проведении соревнований; - помощь в подготовке мест занятий.
	Строевые упр:  ; Повторение ранее пройденных строевых упражнений; ОРУ

  Специальные упражнения бегуна:  – семенящий бег;

- поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется; 

Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту: – прыжок в высоту с 3–5 шагов разбега

Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега: – махом ноги прыжок с приземлением на толчковую ногу;
 Общая и специальная выносливость, активный отдых: – подвижные и спортивные игры

	 Уметь: прыгать в высоту с разбега;    
	 Контроль

– прыжок в высоту с 3–5 шагов разбега


