	№
	дата
	содержание
	примечание

	
	
	I четверть – 8-9 кл.
	

	1
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по легкой атлетике.
	

	2
	
	Равномерный бег  500 м, ОРУ на развитие общей выносливости
	

	3
	
	Бег 30 м ( 2-3 повторения)
	

	4
	
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы.
	

	5
	
	Равномерный бег на 800 м, ОРУ на развитие общей выносливости.
	

	6
	
	Бег 60 м ( 3-4 повторения)
	

	7
	
	Стартовые ускорения ( 4-5 повторений) . 15-20 м с и низкого старта
	

	8
	
	Бег на 1000м БУВ.
	

	9
	
	Бег 60 м с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине ( д), подтягивание на перекладине (м)
	

	10
	
	Бег на 1000 м с у .в.  Развитие выносливости
	

	11
	
	Низкий старт, бег с ускорением до 80-90 м
	

	12
	
	Бег на 100 м на результат. Спринтерский бег
	

	13
	
	Прыжки в длину с разбега, « согнув ноги»    11-13      шагов разбега
	

	14
	
	Метание м мяча ( 150г) в цель с  14-16, 16-18 метров.
	

	15
	
	Бег на 500 м ( д), 800 м (м). Развитие скоростной выносливости.
	

	16
	
	Техника длительного бега в равномерном темпе до                минут.
	

	17
	
	Метание м. мяча (150г.) на дальность с 5-6 шагов разбега.
	

	18
	
	Спорт. Игры – баскетбол. Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе. 
	

	19
	
	Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками с отскоком от пола.
	

	20
	
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника.
	

	21
	
	Передача мяча во встречном движении, броски мяча в движении.
	

	22
	
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении.
	

	23
	
	Броски мяча в корзину.
	

	24
	
	Вырывание, выбивание мяча.
	

	25
	
	Игра в баскетбол по основным правилам . Совершенствование комбинаций из основных элементов баскетбола.
	


	
	
	II Четверть – Гимнастика – акробатика
	

	26
	
	Инструктаж по Т. Б. на рабочем месте, спортивная гимнастика, акробатика, спорт. Игры, оказание первой помощи.
	

	27
	
	Перестроения из колонны по одному в колонны по 2, 3, 4 в движении. Выполнение строевых команд.
	

	28
	
	ОРУ с повышенной амплитудой движения.
	

	29
	
	Теория: «рациональное питание».
	

	30
	
	Лазание по канату на количество повторений. Развитие силовой выносливости.
	

	31
	
	Передвижение на руках с помощью партнера, переноска партнера, комплекс упражнений у гимн. Стенки. Развитие силы.
	

	32
	
	Прыжки со скакалкой:     сек. в макс. темпе 3-4 повтора. Развитие скоростной выносливости.
	

	33
	
	ОРУ с большой амплитудой движения ля локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Развитие гибкости. 
	

	34
	
	Развитие координации – упражнения с гимнастической скакалкой, с предметами и без них, лазание по канату.
	

	35
	
	Подъем в упор переворотом, махом и силой (м). Вис, прогнувшись прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю, переход в упор на нижнюю жердь (д).
	

	36
	
	Совершенствования прыжка согнув ноги ( козел в днину). Опорный прыжок. Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса.( Зона усилий малой интенсивности).
	

	37
	
	Кувырок вперед – назад, стойка на лопатках (совершенствование).
	

	38
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д).
	

	39
	
	Стойка на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без  (д).
	

	40
	
	Вольные упражнения с использованием танцевальных элементов ( типа зарядки ).
	

	41
	
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота
	

	42
	
	Теория: «личная гигиена физкультурника».
	

	43
	
	Волейбол. Изучение и закрепление элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения.
	

	44
	
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов передвижений, остановок, поворотов, передач мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой, через сетку.
	

	45
	
	Передача мяча во встречных колоннах, отбивание мяча через сетку. Передача мяча в прыжке через сетку, сверху, стоя спиной к цели.
	

	46
	
	Прямая нижняя подача, прием подачи
	

	47
	
	Прямой нападающий удар при встречных передачах.
	

	
	
	
	


	
	
	III Четверть
	

	48
	
	Основы знаний. Оказание первой помощи. Инструктаж по технике безопасности.
	

	49
	
	Равномерный бег до          мин. Развитие выносливости.
	

	50
	
	Метание медбола сидя ноги врозь двумя руками из-за головы ( медбол 1 кг)
	

	51
	
	Прыжковые упражнения, прыжки по разметкам, подскоки, тройной прыжок с места. Развитие скоростно-силовых качеств.
	

	52
	
	Челночный бег с преодолением препятствий, с ведением и без ведения мяча. Развитие координации.
	

	53
	
	Борьба за предмет ( подвижная игра на базе единоборств).
	

	54
	
	Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием. Развитие скоростно-силовых способностей.
	

	55
	
	Равномерный 6-ти минутный бег. Развитие общей выносливости. 
	

	56
	
	Закрепление техники метания м. мяча в цель с 7 м. развитие координации.
	

	57
	
	Эстафетный бег в спортзале ( встречная и круговая эстафеты). Разв. скоростных качеств.
	

	58
	
	Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание вверх и с полуприсядом.
	

	59
	
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота.
	

	60
	
	Закрепление техники тройного прыжка с места
	

	61
	
	Серия упр. из бега на 15 м, отжимания ( 5-6 раз), бросков набивного мяча ( 2-3раза), прыжков на двух ногах.
	

	62
	
	Теория: подготовка и проведении туристического похода.
	

	63
	
	Спорт. игры – футбол. Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону. Закрепление совершенствование.
	

	64
	
	Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подъема. Остановки мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча.
	

	65
	
	Удары по катящемуся мячу, остановки мяча. 
	

	66
	
	Ведение мяча, отбор мяча- закрепление.
	

	67
	
	Комбинация из освоенных элементов игры в футбол.
	

	68
	
	Двусторонняя игра в футбол.
	

	69
	
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судействованию.
	

	70
	
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за  «боковой»  линии, обманные движения.
	

	71
	
	Волейбол. Комбинация из освоенных элементов ( приема, передачи, удара).
	

	72
	
	Закрепление освоенных элементов перемещений и владение мячом.
	

	73
	
	Игра в нападение в 3 зоне. 
	

	74
	
	Игра в волейбол с упрощенными правилами.
	

	75
	
	Волейбол по основным правилам.
	

	76
	
	Стритбол. Игра на базе баскетбола.
	

	77
	
	Игра в «стритбол». Теория: «осанка, средства развития»
	

	
	
	
	


	
	
	IV четверть.
	

	78
	
	Основы знаний. Инструктаж по Т.Б. 
	

	79
	
	Легкая атлетика. Техника прыжка в высоту сп.» ножницы».
	

	80
	
	Обучение техники прыжка в высоту ( ножницы) с 3-5 шагов разбега.
	

	81
	
	Бег 1000м.
	

	82
	
	Упражнения на координацию. Челночный бег 3*10 метров.
	

	83
	
	Упражнения на гибкость. Тест – наклон туловища вперед из положения сидя.
	

	84
	
	Совершенствование бега на 800 метров.
	

	85
	
	Упражнения с гимнастической скакалкой, с предметами и без них, лазание по канату.
	

	86
	
	Волейбол по основным правилам.
	

	87
	
	Двусторонняя игра в волейбол.
	

	88
	
	Баскетбол по основным  правилам
	

	89
	
	Кроссовый бег без у.в. развитие общей выносливости. 
	

	90
	
	Совершенствование бега на 500 м.(д), 800м (м). Развитие скоростной выносливости.
	

	91
	
	Бег 200 м. развитие скорости.
	

	92
	
	Комплекс упражнений с эспандером, 7-8 упражнений., 10-12 повторов.
	

	93
	
	Техника прыжка в длину с разбега.
	

	94
	
	Учетный урок по прыжкам в длину с разбега.
	

	95
	
	Бег 2000 м. развитие выносливости.
	

	96
	
	Закрепление техники метания гранаты  (500г – д.), (700г- м) на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств.
	

	97
	
	Учетный урок по метанию м. мяча на дальность.
	

	98
	
	 Совершенствование техники бега на 100 м.
	

	99
	
	Бег 100 м с у.в.
	

	100
	
	ОРУ на развитие силы. Подтягивание на перекладине.
	

	101
	
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места.
	

	102
	
	ОРУ на мышцы брюшного пресса,  сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 сек. ОРУ на мышцы плечевого пояса и рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Подведение итогов.
	


