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6 класс 

	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	По плану 
	фактич

	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА-22ч

	Ходьба 
	6
	Инструктаж по ТБ. 

Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе. Ходьба с изменением ширины и частоты шага по команде
	Уметь выполнять изученные упражнения


	2.9

7.9
	

	
	
	
	
	28.4

30.4
	

	
	
	
	
	4.5
10.5
	

	Бег
	6
	Бег в гору и под гору на отрезках до 30 м. Кросс по слабопересеченной местности до 300м. Бег с переменой скорости. Стартовый разгон и переход в бег по дистанции. Бег по виражу. Преодоление полосы препятствий.
	Уметь пробегать в равномерном темпе

Уметь преодолевать препятствия


	8.9

9.9

14.9
	

	
	
	
	
	11.5

16.5

17.5
	

	Прыжки 
	6
	Запрыгивание на препятствия высотой 60-80см.Прыжки толчком левой, толчком правой, толчком обеих ног (к баскетбольной корзине).Прыжки со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с места, с разбега. 
	Уметь прыгать в длину и высоту


	15.9
	

	
	
	
	
	16.9
	

	
	
	
	
	21.9
	

	
	
	
	
	18.5
	

	
	
	
	
	23.5
	

	
	
	
	
	24.5
	

	Метание 
	6
	Метание набивного мяча весом до 2-3кг двумя руками снизу, из-за головы, через голову. Толкание набивного мяча весом до 2-3 кг с места на дальность. Метание малого мяча в цель из положения лежа. Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору шириной 10м.
	Уметь метать мяч на дальность и в цель 
	22.9
	

	
	
	
	
	23.9
	

	
	
	
	
	28.9
	

	
	
	
	
	25.5
	

	
	
	
	
	30.5
	

	
	
	
	
	31.5
	

	Гимнастика-28ч

	Строевые упражнения
	 В процессе уроков
	Сдача рапорта. Повороты кругом переступанием. Ходьба по диагонали и змейкой. Перестроение из колонны по одному, по два (по три, по четыре) последовательными поворотами налево (направо). Размыкание «уступами» по расчету «девять, шесть, три, на месте». Ходьба по ориентирам. Инструктаж  по ТБ.
	Уметь правильно выполнять команды
	

	Упражнения для развития мышц рук, ног, шеи, туловища
	4
	Фиксированное положение головы при быстрых сменах исходных положений. Рациональные положения головы при круговых движениях туловищем с различными положениями рук. В упоре лежа сгибание-разгибание рук. Из упора сидя лечь, встать без помощи рук.
	Уметь правильно выполнять упражнения
	29.9
	

	
	
	
	
	30.9
	

	
	
	
	
	5.10
	

	
	
	
	
	6.10
	

	Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов стоп
	4
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа в различных плоскостях (от скамьи, от пола, от стены) и с различной расстановкой рук (ладони вместе, руки на ширине плеч, руки шире плеч); сгибание-разгибание туловища (лицом вверх, лицом вниз) с поворотами корпуса влево-вправо; подтягивание на перекладине; подъем ног на брусьях, на гимнастической стенке; приседание.
	Уметь правильно выполнять упражнения
	7.10
	

	
	
	
	
	12.10
	

	
	
	
	
	13.10
	

	
	
	
	
	14.10
	

	Упражнения на дыхание, для расслабления мышц
	4
	Регулирование дыхания при переноске груза, в упражнениях с преодолением сопротивления. Обучение сознательному подчинению своей воле ритма и скорости дыхательных движений. Рациональная смена напряжения и расслабления определенных мышечных групп при переноске груза, при преодолении сопротивления партнера.
	Уметь правильно выполнять упражнения
	19.10
	

	
	
	
	
	20.10
	

	
	
	
	
	21.10
	

	
	
	
	
	24.10
	

	Упражнения укрепляющие осанку 
	4
	Собственно-силовые упражнения на укрепление мышц шеи, спины, груди, брюшных мышц и мышц тазобедренного сустава
	Уметь правильно выполнять упражнения
	26.10
	

	
	
	
	
	27.10
	

	
	
	
	
	28.10
	

	
	
	
	
	9.11
	

	Лазание
	4
	Лазание по канату в два приема. Совершенствование лазанья по канату способом в три приема. Передвижение вправо, влево в висе на гимнастической стенке. Подтягивание в висе на гимнастической стенке на результат
	Уметь правильно выполнять упражнения
	10.11
	

	
	
	
	
	11.11
	

	
	
	
	
	16.11
	

	
	
	
	
	17.11
	

	Равновесие 
	4
	Ходьба на носках приставными шагами, с повором, с различными движениями рук. Ходьба по гимнастической скамейке, бревну. Бег по скамейке с различными положениями рук и с мячом. Ходьба выпадами с различными положениями рук, наклоном головы и туловища. Равновесие на левой (правой) ноге. Соскок вправо (влево) взмахом ноги в сторону
	Уметь правильно выполнять упражнения
	18.11
	

	
	
	
	
	23.11
	

	
	
	
	
	24.11
	

	
	
	
	
	25.11
	

	Опорные прыжки
	4
	Прыжок согнув ноги через козла, коня в ширину; прыжок ноги  врозь через козла в ширину с поворотом на 1800.
	Уметь правильно выполнять упражнения
	30.11
	

	
	
	
	
	1.12
	

	
	
	
	
	2.12
	

	
	
	
	
	7.12
	

	СПОРТИВНЫЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ-28ч

	Волейбол
	8
	Передача мяча сверху и снизу двумя руками на месте и после перемещения. Прием и передача мяча сверху и снизу. Прыжки с места и с шага в высоту и длину. Упражнения с набивными мячами.Учебная игра. Инструктаж по ТБ.
	Уметь выполнять передачу мяча сверху и снизу
	8.12
	

	
	
	
	
	9.12
	

	
	
	
	
	14.12
	

	
	
	
	
	13.1
	

	
	
	
	
	18.1
	

	
	
	
	
	2.3
	

	
	
	
	
	7.3
	

	
	
	
	
	9.3
	

	Баскетбол 
	8
	Правила игры в баскетбол. Прямая подача. Тактические приемы атакующего против защитника 
	Уметь вести мяч с различными заданиями; ловить и передавать мяч
	14.3
	

	
	
	
	
	15.3
	

	
	
	
	
	16.3
	

	
	
	
	
	21.3
	

	
	
	
	
	22.3
	

	
	
	
	
	23.3
	

	
	
	
	
	4.4
	

	
	
	
	
	5.4
	

	Подвижные игры с бегом на скорость
	4
	ОРУ с предметами. Игры: «Пятнашки маршем», «Бег за флажками», «Перебежки с выручкой», эстафеты.
	Уметь играть в подвижные игры
	6.4
	

	
	
	
	
	11.4
	

	
	
	
	
	12.4
	

	
	
	
	
	13.4
	

	С прыжками в высоту, длину
	4
	ОРУ с предметами. Игры: «Удочка», «Верёвочка под ногами», «Прыжок за прыжком», «Прыгуньи и пятнашки»
	Уметь играть в подвижные игры
	18.4
	

	
	
	
	
	19.4
	

	
	
	
	
	20.4
	

	
	
	
	
	25.4
	

	С метанием мяча на дальность и в цель
	4
	ОРУ с предметами. Игры: «»Снайперы», «Лапта», «Выбери место», «Точно в цель»
	Уметь играть в подвижные игры
	26.4
	

	
	
	
	
	27.4
	

	
	
	
	
	2.5
	

	
	
	
	
	3.5
	

	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА-24ч

	Освоение лыжных ходов
	24
	Инструктаж по ТБ.  Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного ходов. Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на месте. Комбинирование торможения спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60м (5-7 повторений), на кругу  150-200м (2-3 повторения). Передвижение на лыжах до 3 км. Лыжные эстафеты, игры на лыжах


	Уметь координировать движения рук и ног при  ходьбе на лыжах


	15.12
16.12
	

	
	
	
	
	21.12
22.12
	

	
	
	
	
	23.12
28.12
	

	
	
	
	
	19.1
20.1
	

	
	
	
	
	25.1
26.1
	

	
	
	
	
	27.1
1.2
	

	
	
	
	
	2.2
3.2
	

	
	
	
	
	8.2
9.2
	

	
	
	
	
	10.2
15.2
	

	
	
	
	
	16.2
17.2
	

	
	
	
	
	22.2
24.2
	

	
	
	
	
	29.2
1.3
	


7 класс 

	№

п/п
	Наименование раздела программы
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	По плану
	Фактически 

	1.


	Лёгкая атлетика

26


	Ходьба 
	6
	Инструктаж по ТБ. Ходьба на скорость (до 15-20мин). Прохождение на скорость отрезков от 50-100 м. Ходьба группами наперегонки. 
	Уметь выполнять изученные упражнения


	2.9
	

	
	
	
	
	
	
	7.9
	

	
	
	
	
	
	
	2.5
	

	
	
	
	
	Ходьба по пересечённой местности до 1,5-2 км. Ходьба по залу со сменой видов ходьбы, в различном темпе с остановками на обозначенных участках.
	Уметь выполнять изученные упражнения
	3.5
	

	
	
	
	
	
	
	4.5
	

	
	
	
	
	
	
	10.5
	

	
	
	Бег
	8
	Бег в медленном темпе до 8-12 мин. Бег на 100 м с различного старта Бег с ускорениями.
	Уметь пробегать в равномерном темпе


	8.9
	

	
	
	
	
	
	
	9.9
	

	
	
	
	
	Бег на 60 м – 4 раза за урок, на 100 м- 2 раза. Кроссовый бег на 500- 1000м по пересечённой местности. Эстафета 4х100. Бег 100м с преодолением 5 препятствий.
	Уметь преодолевать препятствия


	14.9
	

	
	
	
	
	
	
	11.5
	

	
	
	
	
	
	
	16.5
	

	
	
	
	
	
	
	17.5
	

	
	
	
	
	
	
	18.5
	

	
	
	
	
	
	
	23.5
	

	
	
	Прыжки 
	6
	Выпрыгивания и спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1м. Выпрыгивание  вверх из низкого приседа с набивным мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия (набивной мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с продвижением в максимальном темпе (по 10-15с.). Прыжки в длину способом «согнув ноги», «перешагивание»; подбор индивидуального разбега. Прыжок в высоту с разбега способом «перекат», «перекидной»
	Уметь прыгать в длину и высоту


	15.9
	

	
	
	
	
	
	
	16.9
	

	
	
	
	
	
	
	21.9

	

	
	
	
	
	
	
	24.5
	

	
	
	
	
	
	
	25.5
	

	
	
	
	
	
	
	30.5
	

	
	
	Метание 
	6
	Броски набивного мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на результат. Метание в цель. Метание мяча на дальность с полного разбега в коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных И.П. и за определённое время. Толкание набивного мяча со скачка в сектор.
	Уметь метать мяч на дальность и в цель 
	22.9
23.9
	

	
	
	
	
	
	
	28.9
	

	
	
	
	
	
	
	31.5
	

	2.
	Гимнастика 

24
	Простые и смешанные висы
	2
	Инструктаж  по ТБ. Подъём переворотом в упор толчком двумя ногами (низкая перекладина). Передвижения в висе, махом назад соскок.
	Уметь правильно выполнять висы
	29.9
	

	
	
	
	
	
	
	30.9
	

	
	
	Переноска груза и передача предметов
	2
	Передача набивного мяча в колонне между ног. Переноска нескольких снарядов по группам (на время). ТБ при переноске снарядов
	Уметь правильно выполнять упражнения
	5.10
	

	
	
	
	
	
	
	6.10
	

	
	
	Лазание и перелезание 
	4
	Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке вверх-вниз  и канату. Лазание в висе на руках и ногах по бревну или низко висящему горизонтальному канату. Подтягивание в висе на гимнастической стенке после передвижения вправо-влево
	Уметь правильно выполнять упражнения
	7.10
	

	
	
	
	
	
	
	12.10
	

	
	
	
	
	
	
	13.10
	

	
	
	
	
	
	
	14.10
	

	
	
	Равновесие 
	4
	 Вскок в упор присев на бревно(с помощью) с сохранением равновесия. Сед, сед ноги врозь, сед углом с различными положениями рук. Быстрое передвижение по бревну шагом и бегом с последующим соскоком
	Уметь правильно выполнять упражнения
	19.10
	

	
	
	
	
	
	
	20.10
	

	
	
	
	
	
	
	21.10
	

	
	
	
	
	
	
	26.10
	

	
	
	Опорный прыжок
	6
	Совершенствование опорного прыжка ноги врозь через козла в длину  с прямым приземлением и с поворотом направо, налево при приземлении.  Прыжок согнув ноги через козла в длину с поворотом на 900
	Уметь правильно выполнять упражнения
	27.10
	

	
	
	
	
	
	
	28.10
	

	
	
	
	
	
	
	9.11
	

	
	
	
	
	
	
	10.11
	

	
	
	
	
	
	
	11.11
	

	
	
	
	
	
	
	16.11
	

	
	
	Акробатические упражнения
	6
	Кувырок назад из положения сидя, стойка на голове с согнутыми ногами


	Уметь правильно выполнять упражнения
	17.11
	

	
	
	
	
	
	
	18.11
	

	
	
	
	
	
	
	23.11
	

	
	
	
	
	
	
	24.11
	

	
	
	
	
	
	
	25.11
	

	
	
	
	
	
	
	30.11
	

	3. 
	Спортивные и подвижные игры 

32
	Волейбол
	12
	Техника приёма и передачи мяча , подача. Наказания при нарушениях правил игры. Приём мяча сверху и снизу в парах после перемещений. Верхняя и нижняя прямая подача. Нападающий удар через сетку. Блок(ознакомление) 


	Уметь принимать и передавать мяч сверху, снизу в парах после перемещений.
	1.12

2.12


	

	
	
	
	
	
	
	7.12
8.12
	

	
	
	
	
	
	
	9.12
14.12
	

	
	
	
	
	
	
	15.12
13.1
	

	
	
	
	
	
	
	18.1
29.2
	

	
	
	
	
	
	
	1.3
2.3
	

	
	
	 Баскетбол 
	12
	Правильное ведение мяча с передачей , бросок в корзину. Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и остановкой. Передачамяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперёд. Ведение мяча с обводкой препятствий. Броски мяча по корзине в движении снизу, от груди. Подбор отскочившего мяча от щита.
	Уметь выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. 
	7.3
9.3
	

	
	
	
	
	
	
	14.3
15.3
	

	
	
	
	
	
	
	16.3
21.3
	

	
	
	
	
	
	
	22.3
23.3
	

	
	
	
	
	
	
	4.4
5.4
	

	
	
	
	
	
	
	6.4
11.4
	

	
	
	Подвижные игры с бегом на скорость
	2
	ОРУ. Игры: «Сбор картошки», «Ловкие, смелые, выносливые», «Точно в руки», эстафеты.
	Уметь играть в подвижные игры 
	12.4
	

	
	
	
	
	
	
	13.4
	

	
	
	С прыжками в высоту, длину
	2
	ОРУ. Игры: «Дотянись до верёвочки», «Сигнал», «Сбей предмет»
	Уметь играть в подвижные игры
	18.4
	

	
	
	
	
	
	
	19.4
	

	
	
	С метанием мяча на дальность и в цель
	2
	ОРУ. Игры: «Попади в окошко», «Символ», «Снайпер»
	Уметь играть в подвижные игры
	20.4
	

	
	
	
	
	
	
	25.4
	

	
	
	С элементами волейбола
	2
	ОРУ. Игры: «Ловля подача», «Пассовка волейболиста», эстафеты волейболистов.
	Уметь играть в подвижные игры
	26.4
	

	
	
	
	
	
	
	27.4
	

	4.
	Лыжная подготовка 

20
	Освоение лыжных ходов
	22
	Правила соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного ходов. 
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	16.12
	

	
	
	
	
	
	
	21.12
	

	
	
	
	
	
	
	22.12
	

	
	
	
	
	
	
	23.12
	

	
	
	
	
	Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и палками.
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	28.12
	

	
	
	
	
	
	
	29.12
	

	
	
	
	
	
	
	19.1
	

	
	
	
	
	
	
	20.1
	

	
	
	
	
	Обучение правильному падению при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60и
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	25.1
	

	
	
	
	
	
	
	26.1
	

	
	
	
	
	
	
	27.1
	

	
	
	
	
	
	
	1.2
	

	
	
	
	
	Передвижение на лыжах до 3 км. Лыжные эстафеты (круг 300-400м)
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	2.2
	

	
	
	
	
	
	
	3.2
	

	
	
	
	
	
	
	8.2
	

	
	
	
	
	
	
	9.2
	

	
	
	
	
	Игры на лыжах: «Переставь флажок», «Попади в круг», «Кто быстрее». Прохождение дистанции 3 км 
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	10.2
	

	
	
	
	
	
	
	15.2
	

	
	
	
	
	
	
	16.2
	

	
	
	
	
	
	
	17.2
	

	
	
	
	
	
	
	22.2
	

	
	
	
	
	
	
	24.2
	


8 класс 

	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	По плану
	Фактически 

	
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА-24

	Ходьба 
	6
	Инструктаж по ТБ. Ходьба на скорость (до 15-20мин). Прохождение на скорость отрезков от 50-100 м. Ходьба группами наперегонки. 
	Уметь выполнять изученные упражнения


	2.9
	

	
	
	
	
	7.9
	

	
	
	
	
	8.9
	

	
	
	. Ходьба по пересечённой местности до 1,5-2 км. Ходьба по залу со сменой видов ходьбы, в различном темпе с остановками на обозначенных участках.
	Уметь выполнять изученные упражнения
	3.5
	

	
	
	
	
	4.5
	

	
	
	
	
	10.5
	

	Бег
	6
	Бег в медленном темпе до 8-12 мин. Бег на 100 м с различного старта. Бег с ускорениями.
	Уметь пробегать в равномерном темпе


	9.9
	

	
	
	
	
	14.9
	

	
	
	
	
	15.9
	

	
	
	Бег на 60 м – 4 раза за урок, на 100 м- 2 раза. Кроссовый бег на 500- 1000м по пересечённой местности. Эстафета 4х100. Бег 100м с преодолением 5 препятствий.
	Уметь преодолевать препятствия


	11.5
	

	
	
	
	
	16.5
	

	
	
	
	
	17.5
	

	Прыжки 
	6
	Выпрыгивания и спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1м. Выпрыгивание  вверх из низкого приседа с набивным мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия (набивной мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с продвижением в максимальном темпе (по 10-15с.). Прыжки в длину способом «согнув ноги», «перешагивание»; подбор индивидуального разбега. Прыжок в высоту с разбега способом «перекат», «перекидной»


	Уметь прыгать в длину и высоту


	16.9
	

	
	
	
	
	21.9
	

	
	
	
	
	22.9
	

	
	
	
	
	18.5
	

	
	
	
	
	23.5
	

	
	
	
	
	24.5
	

	Метание 
	6
	Броски набивного мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на результат. Метание в цель. Метание мяча на дальность с полного разбега в коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных И.П. и за определённое время. Толкание набивного мяча со скачка в сектор.
	Уметь метать мяч на дальность и в цель 
	23.9
	

	
	
	
	
	28.9
	

	
	
	
	
	29.9
	

	
	
	
	
	25.5
	

	
	
	
	
	30.5
	

	
	
	
	
	31.5
	

	
ГИМНАСТИКА

	Простые и смешанные висы
	4
	Инструктаж  по ТБ. Подъём переворотом в упор толчком двумя ногами (низкая перекладина). Передвижения в висе, махом назад соскок.
	Уметь правильно выполнять висы
	30.9
	

	
	
	
	
	5.10
	

	
	
	
	
	6.10
	

	
	
	
	
	7.10
	

	Переноска груза и передача предметов
	4
	Передача набивного мяча в колонне между ног. Переноска нескольких снарядов по группам (на время). ТБ при переноске снарядов
	Уметь правильно выполнять упражнения
	12.10
	

	
	
	
	
	13.10
	

	
	
	
	
	14.10
	

	
	
	
	
	19.10
	

	Лазание и перелезание 
	6
	Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке вверх-вниз  и канату. Лазание в висе на руках и ногах по бревну или низко висящему горизонтальному канату. Подтягивание в висе на гимнастической стенке после передвижения вправо-влево
	Уметь правильно выполнять упражнения
	20.10
	

	
	
	
	
	21.10
	

	
	
	
	
	26.10
	

	
	
	
	
	27.10
	

	
	
	
	
	28.10
	

	
	
	
	
	9.11
	

	Равновесие 
	6
	 Вскок в упор присев на бревно(с помощью) с сохранением равновесия. Сед, сед ноги врозь, сед углом с различными положениями рук. Быстрое передвижение по бревну шагом и бегом с последующим соскоком
	Уметь правильно выполнять упражнения
	10.11
	

	
	
	
	
	11.11
	

	
	
	
	
	16.11
	

	
	
	
	
	17.11
	

	
	
	
	
	18.11
	

	
	
	
	
	23.11
	

	Опорный прыжок
	6
	Совершенствование опорного прыжка ноги врозь через козла в длину  с прямым приземлением и с поворотом направо, налево при приземлении.  Прыжок согнув ноги через козла в длину 
	Уметь правильно выполнять упражнения
	24.11
	

	
	
	
	
	25.11
	

	
	
	
	
	30.11
	

	
	
	
	
	1.12
	

	
	
	
	
	2.12
	

	
	
	
	
	7.12
	

	Акробатические упражнения
	6
	Кувырок назад из положения сидя, стойка на голове с согнутыми ногами


	Уметь правильно выполнять упражнения
	8.12
	

	
	
	
	
	9.12
	

	
	
	
	
	14.12
	

	
	
	
	
	15.12
	

	
	
	
	
	16.2
	

	
	
	
	
	17.2
	

	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

	Волейбол
	9
	Приём, передача мяча сверху и снизу в парах через сетку. Многократный приём мяча снизу двумя руками. Блокирование нападающих ударов. Учебная игра


	Уметь принимать и передавать мяч сверху, снизу в парах после перемещений.
	22.2
	

	
	
	
	
	24.2
	

	
	
	
	
	29.2
	

	
	
	
	
	1.3
	

	
	
	
	
	2.3
	

	
	
	
	
	7.3
	

	
	
	
	
	9.3
	

	
	
	
	
	14.3
	

	
	
	
	
	15.3
	

	 Баскетбол 
	9
	Захват и выбивание мяча в парах. Ведение мяча и бегом с обводкой условных противников. Передача мяча в движении бегом в парах. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении. Штрафной бросок. Зонная защита
	Уметь выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. 
	16.3
	

	
	
	
	
	21.3
	

	
	
	
	
	22.3
	

	
	
	
	
	23.3
	

	
	
	
	
	4.4
	

	
	
	
	
	5.4
	

	
	
	
	
	6.4
	

	
	
	
	
	11.4
	

	
	
	
	
	12.4
	

	Настольный теннис
	8


	Совершенствование ранее изученных элементов игры (подачи, удары). одиночные и парные учебные игры. тактические приёмы в парных играх
	Уметь играть в настольный теннис


	13.4
	

	
	
	
	
	18.4
	

	
	
	
	
	19.4
	

	
	
	
	
	21.1
	

	
	
	
	
	20.4
	

	
	
	
	
	25.4
	

	
	
	
	
	26.4
	

	
	
	
	
	27.4
	

	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

	Освоение лыжных ходов
	20
	Правила соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного ходов. 
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	16.12
	

	
	
	
	
	21.12
	

	
	
	
	
	22.12
	

	
	
	
	
	23.12
	

	
	
	Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и палками.
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	28.12
	

	
	
	
	
	29.12
	

	
	
	
	
	13.1
	

	
	
	
	
	18.1
	

	
	
	Обучение правильному падению при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60и
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	19.1
	

	
	
	
	
	20.1
	

	
	
	
	
	25.1
	

	
	
	
	
	26.1
	

	
	
	Передвижение на лыжах до 3 км. Лыжные эстафеты (круг 300-400м)
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	27.1
	

	
	
	
	
	1.2
	

	
	
	
	
	2.2
	

	
	
	
	
	3.2
	

	
	
	Игры на лыжах: «Переставь флажок», «Попади в круг», «Кто быстрее». Прохождение дистанции 3 км 
	Уметь выполнять поворот «упором», сочетать попеременные хода с одновременными
	8.2
	

	
	
	
	
	9.2
	

	
	
	
	
	10.2
	

	
	
	
	
	15.2
	


