	№ урока
	Дата
	Тема
	Умения ,навыки  и способности

	1 четверть Легкоатлетические упражнения 18 часов

	1.
	
	1.Вводный. Техника выполнения прыжков
	1.

· Правильно выполнять основы 

движения в ходьбе, беге, прыжках;

· Стартовать с различных исходных положений;

· Отталкиваться и приземляться на ноги в яму  для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов;

· Прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с7-9 шагов;

· Преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий;

2.

· метать небольшие предметы и мячи массой до 150г. на дальность с места и с 1-3 шагов разбега из разных исходных положений( стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой; 

· толкать и метать набивной мяч массой 1кг одной и двумя руками из различных исходных положений ( снизу, от груди, из-за головы,

· назад через голову);

· метать малым мячом в цель (гимнастический обруч),
установленную на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 метров для девочек

	2.
	
	2.Подготовка к бегу на длинные дистанции
	

	3.
	
	3.Отработка техники выполнения прыжков в длину.

 Учёт по бегу на 30м,1000м.
	

	4.
	
	4.Продолжение обучения технике выполнения прыжков в длину

Тест- прыжки в длину с места.
	

	5.
	
	5.Закрепление техники метания малого мяча. 
Учет по бегу Тест- челночный бег 10х5
	

	6.
	
	6.Развитие выносливости – бег на расстояние и на заданное время

Тест поднимание туловища
	

	7.
	
	7.Совершенствование техники выполнения прыжков

Тест наклоны вперед
	

	8.
	
	8. Совершенствование техники выполнения прыжков в высоту. Учет по бегу 60м Тест по подтягиванию(м.),вис(д)
	

	9.
	
	9.Ознакомление с техникой передачи мяча в баскетболе
	

	10.
	
	10.Техника ловли и передачи мяча в баскетболе
	

	11.
	
	11. Совершенствование техники ловли и передачи мяча в баскетболе
	

	12.
	
	12. Обучение технике выполнения упражнений с мячом в баскетболе
	

	13.
	
	13.Обучение технике выполнения упражнений с мячом в баскетболе 
	

	14.
	
	14.Обучение технике выполнения упражнений с мячом в баскетболе
	

	15.
	
	15.Совершенствование навыков выполнения прыжков и метания

Тест полоса препятствий.
	

	16.
	
	16.Совершенствование техники подтягивания
	

	17.
	
	17.Совершенствование навыков в преодолении полосы препятствий
	

	18.
	
	18.Итоги. Упражнения на развитие гибкости и ловкости
	

	2 четверть. Гимнастика с элементами акробатики.15часов

	19.
	
	1. Вводный.Совершенствование навыков в преодолении полосы препятствий
	Ходить, бегать и прыгать при изменении длины, частоты и ритма;

· выполнять строевые упражнения;принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами( большим и малыми мячами, палкой ,обручем, набивным мячом массой 1кг, гантелями с соблюдением правильной осанки);

· лазить погимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м;

· слитно выполнять кувырок вперёд ,назад;

· выполнять висы и упоры:

прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад;

	20.
	
	2.Техника выполнения акробатических упражнений
	

	21.
	
	3.Лазание по канату. Закрепление изученных акробатических упражнений
	

	22.
	
	4.Выборочная проверка техники выполнения акробатических упражнений
	

	23.
	
	5.Упражнения в равновесии. Лазание по канату
	

	24.
	
	6.Совершенствование техники лазания по канату
	

	25.
	
	7.Упражнения в равновесии. Совершенствование техники лазания по канату
	

	26.
	
	8.Обучение опорному прыжку на коня
	

	27.
	
	9.Совершенствование техники опорного прыжка через коня. Обучение висам на гимнастической стенке
Тест- полоса препятствий
	

	28.
	
	10. Совершенствование техники опорного прыжка через коня. Обучение висам на гимнастической стенке

Тест поднимание туловища.
	

	29.
	
	11. Совершенствование техники опорного прыжка через коня. Обучение висам на гимнастической стенке 

Тест по подтягиванию(м.),вис(д)
	

	30.
	
	12.Совершенствование двигательных умений и навыков
Тест- прыжки в длину с места.
	

	31.
	
	13.Преодоление гимнастической полосы препятствий

Тест- челночный бег.
	

	32.
	
	14.Иторогый. Игры-эстафеты с различными предметами. Тестирование на гибкость. Тест- наклоны вперёд

	

	3 четверть Лыжная подготовка.12ч+ 8ч легкоатлетических упражнений.

	33.
	
	1.Вводный. Обучение техникам передвижения и торможения на лыжах
	· Простейшие правила обращения с лыжным инвентарём.

· Основные строевые приёмы с лыжами.

· Виды построений , перестроений и передвижений в строю.

· Основные способы передвижения(попеременный двухшажный ход, подъёмы ступающим шагом и «лесенкой, спуск в основной стойке, поворот переступанием вокруг пяток и вокруг носков лыж.)



	34.
	
	2.Учет навыков спуска со склона. Преодоление дистанции 1,5км со средней скоростью
	

	35.
	
	3.Попеременный двухшажный ход с палками
	

	36.
	
	4. Одновременный двухшажный ход
	

	37.
	
	5. Совершенствование техники попеременного и одновременного   

двухшажных ходов
	

	38.
	
	6. Совершенствование техники попеременного и одновременного   

 двухшажных ходов
	

	39.
	
	7.Техника подъема «полуелочкой» и «лесенкой»
	

	40.
	
	8.Совершенствование техники передвижения на лыжах
	

	41.
	
	9. Совершенствование техники передвижения на лыжах
	

	42.
	
	10.Развитие выносливости – ходьба на лыжах по пересеченной местности
	

	43.
	
	11. Совершенствование техники передвижения на лыжах
	

	44.
	
	12.Совершенствования на дистанции 1км с раздельным стартом 

Контрольное прохождение лыжных дистанций
	

	45.
	
	13.Разучивание акробатических упражнений. Ведение баскетбольного мяча
	

	46.
	
	14. Ведение и передача баскетбольного мяча
	

	47.
	
	15.Ведение и передача баскетбольного мяча
	

	48.
	
	16.Оценка по технике ведения и передачи баскетбольного мяча
	

	49.
	
	17.Техника броска по кольцу снизу
	

	50.
	
	18. Техника броска по кольцу снизу
	

	51.
	
	19.Контроль выполнения броска мяча в баскетбольное кольцо снизу
	

	52.
	
	20.Итоговый. Совершенствование техники передачи и ловли баскетбольного мяча
	

	4 четверть Легкоатлетические упражнения12часов

	53.
	
	1.Вводный. Освоение техники прыжков в высоту «ножницами»
	1.Правильно выполнять основы 

движения в ходьбе, беге, прыжках;

· Стартовать с различных исходных положений;

· Отталкиваться и приземляться на ноги в яму  для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов;

· Прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с7-9 шагов;

· Преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий;

2.Метать небольшие предметы и мячи массой до 150г. на дальность с места и с 1-3 шагов разбега из разных исходных положений( стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой; 

· толкать и метать набивной мяч массой 1кг одной и двумя руками из различных исходных положений ( снизу, от груди, из-за головы,

· назад через голову);

· метать малым мячом в цель (гимнастический обруч),
установленную на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 метров для девочек

	54.
	
	2.Обработка техники метания малого мяча
	

	55.
	
	3.Техника метания и ловли малого мяча
	

	56.
	
	4.Совершенствование навыков метания, бега и прыжков
	

	57.
	
	5.Совершенствование техники элементов баскетбола
	

	58.
	
	6. Совершенствование техники элементов баскетбола
	

	59.
	
	7.Упражнение на развитие статического и динамического равновесия

Тест полоса препятствий
	

	60.
	
	8. Упражнение на развитие статического и динамического равновесия Тест по подтягиванию(м.),вис(д)
	

	61.
	
	9. Упражнение на развитие статического и динамического равновесия Тест наклоны вперёд
	

	62.
	
	10. Техника выполнения прыжков в длину Тест- челночный бег.
	

	63.
	
	11. Техника выполнения прыжков в длину
Тест-прыжки в длину с места
	

	64
	12. Тест- бег 1000м
Тест поднимание туловища.Учет по подтягиванию, прыжкам в длину с места
Итоговый. Учет по бегу на з0м, по метанию мяча на дальность
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Экран здоровья ученика.
	
	
	Бег 1000м

(м-
	Прыжки в длину с места(М-130,д-1250
	Челночный бег 3х10

(М-11,0,Д-11,5)
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	оценка

	
	
	Подтягивание, вис


	Наклоны вперёд
	Поднимание туловища
	очки
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	Полоса препятствий
	Бег 30 м с высокого старта(М-6,5с,Д-7,0)
	Прыжки в длину с разбега
	очки
	оценка
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