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Ханты- Мансийск 2022

	№ урока
	Раздел/тема урока
	Количество часов

	Легкая атлетика (11 часов)

	1
	Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Высокий старт с пробеганием отрезков 10-15 м. Прыжок в длину с места
	

1

	2
	Высокий старт, стартовый разгон, финиширование 30-40м., Бег в равномерном темпе до 5мин. Прыжок в длину с места
	1

	3
	Бег 30м. на результат. Прыжок в длину с места.
	1

	4
	Бег 60м.  Тестирование прыжка в длину с места. 
	1

	5
	Бег 60м. на результат. Метание мяча с места на заданное расстояние. 
	1

	6
	Метание мяча с места в коридор 5-6м. Бег 200-400м.
	1

	7
	Бег 600-800м., Метание малого мяча на технику выполнения.
	1

	8
	Бег 1000 м. Метание мяча на дальность. 
	1

	9
	Метание мяча на результат. Бег 1000м.
	1

	10
	Бег 1000м. на результат. Подвижная игра «Меткий стрелок»
	1

	11
	Челночный бег 3х10м., Эстафеты. 
	1

	Футбол (8 часов)

	12
	 История футбола. Основные правила игры. Правила техники безопасности. Стойка игрока и перемещения в стойке.
	1

	13
	Олимпийские игры древности
Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек.
	1

	14
	Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.
	1

	15
	Удар по катящемуся мячу. Остановка мяча подошвой, внутренней стороной стопы.
	1

	16
	Ведение мяча. Удары по воротам. Передвижения вратаря.
	1

	17-19
	Комбинации из изученных элементов. Игровые задания и игра по упрощенным правилам.
	3

	Баскетбол (8 часов)

	20
	История баскетбола. Основные правила игры. Правила техники безопасности.
Стойка, перемещения в стойке.
	1

	21
	Возрождение Олимпийских игр и Олимпийского движения.
Ведение мяча на месте.
	1

	22
	Ведение мяча в движении по прямой. Остановка прыжком.
	1

	23
	Повороты без мяча и с мячом. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте.
	1

	24
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте и в движении.
	1

	25
	Бросок мяча одной рукой от плеча с места.
	1

	26-27
	Игра по упрощенным правилам.
	2

	Гимнастика (21 час)

	28
	История гимнастики. Виды гимнастики. Правила Т.Б. и страховки во время занятий физическими упражнениями. Строевые упражнения и приёмы.
	1

	29
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Кувырок вперёд.
Первая помощь и самопомощь во время занятий физической культурой и спортом.
	1

	30
	Кувырок назад. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	31
	Стойка на лопатках. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	32
	«Мост» из положения лёжа.
Поднимание туловища из положения лёжа на спине.
	1

	33
	Акробатическая комбинация.
	1

	34
	Акробатическая комбинация. Развитие скоростно-силовых качеств
	1

	35
	Опорный прыжок через гимнастического коня.  
Прыжки с высоты.
	1

	36
	Опорный прыжок через гимнастического коня. Прыжки с высоты
	1

	37
	Опорный прыжок.
Прыжки с высоты
	1

	38
	Опорный прыжок.
	1

	39
	Физическое развитие человека.
Развитие гибкости
Лазания.
	1

	40
	Лазания.
Наклон вперёд из положения сидя
	1

	41
	Висы. Лазание. Развитие силовых качеств.
	1

	42
	Висы. Прыжки со скакалкой в быстром темпе.
	1

	43
	Подтягивание на перекладине. Прыжки со скакалкой в быстром темпе.
	1

	44
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне. Прыжки со скакалкой за 1 мин.
	1

	45
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне. Развитие ловкости.
	1

	46
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
Круговая тренировка (5 станций)
	1

	47-48
	Танцевальные упражнения. Развитие ловкости.
	2

	Баскетбол (8 часов)

	49
	Совершенствование ведений, передач, остановок мяча. Правила техники безопасности.
Режим дня и его основное содержание.
	1

	50
	Ведение мяча без сопротивления защитника. Броски мяча с места одной рукой.
	1

	51
	Ведение мяча с сопротивлением защитника.
 Игра «Мяч капитану»
	1

	52
	Бросок мяча одной рукой после ловли. Ведение мяча с сопротивлением защитника. Игра «Мяч капитану».
	1

	53
	Бросок мяча одной рукой после ловли с сопротивлением защитника. Учебная игра по упрощенным правилам.
	1

	54
	Вырывание и выбивание мяча. Броски мяча из различных точек площадки. Учебная игра по упрощенным правилам.
	1

	55
	Вырывание и выбивание мяча. Броски мяча из различных точек площадки. Учебная игра по упрощенным правилам.
	1

	56
	Броски мяча из различных точек площадки. Учебная игра по упрощенным правилам.
	1

	Лыжная подготовка (18 часов)

	57
	История лыжного спорта. Одежда, обувь и лыжный инвентарь. Правила техники безопасности. Построение и повороты на месте. Скользящий шаг.
	1

	58
	Оказание первой помощи при обморожении
Попеременный двушажный ход.
	1

	59
	Попеременный двушажный ход.
	1

	60-62
	Попеременный двушажный ход. Подъём «полуёлочкой». Спуск в средней стойке.
	3

	63-64
	Попеременный двушажной ход. Подъём «ёлочкой». Спуск в высокой стойке.
	2

	65
	Одновременный бесшажный ход. Подъём «ёлочкой», спуск в низкой стойке.
	1

	66
	Одновременный одношажный ход.
	1

	67-68
	Передвижение по дистанции изученными ходами.
	2

	69
	Торможение «плугом». Передвижение по дистанции изученными ходами.
	1

	70-71
	Поворот «переступанием». Передвижение по дистанции изученными ходами.
	2

	72-73
	Прохождение дистанции 1 км
	2

	74
	Прохождение дистанции до 3 км. Без учёта времени.
	1

	Волейбол (19 часов)

	75
	История волейбола.
Основные правила игры в волейбол. Терминология. Правила техники безопасности.
Стойка игрока и перемещения
	1

	76
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
Техника нижнего приёма. Имитация, жонглирование, выполнение приема в парах
	1

	77
	Техника верхнего приёма. Имитация, жонглирование, выполнения приема в парах
	1

	78
	Верхний и нижний приёмы. Жонглирование, выполнение приёмов в парах.
	1

	79-80
	Приёмы мяча после перемещения.

	2

	81-82
	Нижняя прямая подача.
	2

	83
	Приём и передача мяча в парах через сетку.
Нижняя подача.
	1

	84-86
	Правила перехода. Правила игры. Жесты судьи. Приём и передача мяча в парах через сетку. Нижняя подача.
	3

	87-88
	Верхняя прямая подача. Имитация. Выполнение подачи с расстояния 3,4,5,6м.
Приём и передача мяча в четвёрках через сетку.
	2

	89
	Верхняя подача мяча.
Приём и передача мяча через сетку.
	1

	90
	Нападающий удар. Приём и передача мяча в парах через сетку.
	1

	91
	Нападающий удар. Удар по летящему мячу. Учебная игра.

	1

	92-93
	Учебная игра.
Техника и тактика игры в волейбол.
	2

	Легкая атлетика (12 часов)

	94
	Оценка эффективности занятий физической культурой.  Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.   Метание мяча в цель и на дальность отскока.
Прыжок в длину с места.
	1

	95
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Метание мяча в цель и на дальность отскока.
	1

	96
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега.
Метание мяча в цель на результат.
	1

	97
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега.
Челночный бег 3х10м.
	1

	98
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега.
	1

	99
	Бег 30м
	1

	100
	Бег 60м с высокого и низкого старта
	1

	101
	Бег 60м с высокого старта на результат
	1

	102
	Бег 1000м на результат
	1

	103
	Метание мяча в коридор на технику на заданное расстояние
	1

	104
	Метание мяча на результат
	1

	105
	Эстафетный бег
	1




6


