
Пояснительная записка

    Важнейшие задачи образования в начальной школе (формирование предметных и универсальных способов действий, обеспечивающих возможность продолжения образования в основной школе; воспитание умения учиться – способности к самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный прогресс в основных сферах личностного развития – эмоциональной, познавательной, саморегуляции) реализуются в процессе обучения по всем предметам.  Однако каждый из них имеет свою специфику.  Чтение, русский язык и математика создают фундамент для освоения всех остальных предметов, как минимум тем, что обучают детей чтению, письму и счёту. Физическая культура совместно с другими предметами решают одну из важных проблем – проблему здоровья ребёнка.

     Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.  Учитывая эти особенности, целью программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.      Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:

– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

– совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

– формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

    Программа обучения физической культуре направлена на:

– реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

– реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

– соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

– расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

– усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

      Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

Общая характеристика учебного предмета

     Современные школьники отличаются от сверстников пятнадцати-двадцатилетней давности любознательностью и большей информированностью, при этом физически слабо развиты. Причина состоит в том, что изменились климато-географические, экологические и социальные условия. Если в прежнее время маленький человек 5–9 лет имел возможность двигаться в семье, во дворе, в школе, то теперь ситуация коренным образом изменилась.

     В соответствии с Примерной программой по физической культуре и внесёнными изменениями в начальной школе на предметную область «Физическая культура» предусматривается 102 ч.  Поэтому учебники «Физическая культура» позволяют учащимся работать самостоятельно и совместно с родителями. Кроме того, для решения этих задач учебники «Физическая культура» реализуют через ряд деятельностно-ориентированных принципов, а именно:

     а) Принцип обучения деятельности. Учебники «Физическая культура» опираются на технологию проблемного диалога. В соответствии с этой технологией ученики на уроке участвуют в совместном открытии знаний на основе сформулированной самими учениками цели урока. У детей развиваются умения ставить цель своей деятельности, планировать работу по её осуществлению и оценивать итоги достижения в соответствии с планом.  

      б) Принципы управляемого перехода от деятельности в учебной ситуации к деятельности в жизненной ситуации и от совместной учебно-познавательной деятельности к самостоятельной деятельности. В учебниках предусмотрена система работы учителя и класса по развитию умений в решении проблем. На первых порах совместно с учителем ученики выполняют репродуктивные задания, позволяющие им понять тему, затем наступает черёд продуктивных заданий, в рамках которых ученики пробуют применить полученные знания в новой ситуации. Наконец, в конце изучения тем ребята решают жизненные задачи (имитирующие ситуации из жизни) и участвуют в работе над проектами.      
Описание места учебного предмета в учебном плане

     В соответствии с изменениями, внесёнными в федеральный базовый учебный план курс «Физическая культура», изучается с 5-го по 11 класс по три часа в неделю. Программный материал делится на две части. Общий объём учебного времени составляет 102 часов. В каждом классе выделяется время для совместной работы учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы).

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета

      Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:

– умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

– умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

– умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

     Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

– проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

– проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

– оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

     Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

– характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

– находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

– общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

– обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

– организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

– планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её выполнения;

– анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

– видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

– оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

– управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

– технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

      Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

– излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

– представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

– бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

– организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

– взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

– в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

– подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

– находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

– выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

Содержание учебного предмета

Годовой план-график
прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 10 классов

Задачи:

1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; закреплять навыки правильной осанки и развивать устойчивость организма к неблагоприятным условиям внешней среды; обучать основам базовых видов двигательных действий и формировать конкретные двигательные умения и навыки.

2. Оздоровительные: развивать функциональные возможности организма, основных физических качеств, скоростных, силовых, координационных и скоростно-силовых способностей.

3. Воспитательные: воспитывать привычку к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств.

	Разделы 

программы
	Часы
	Ч е т в е р т и 

	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	
	1–15
	16–24
	25–27
	28–30
	31–48
	49–63
	64–78
	79–81
	82–90
	91–102

	I. Базовая часть
	81
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Основы знаний
	
	В  п р о ц е с с е   у р о к а

	2. Легкая атлетика
	27
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	12

	3. Кроссовая подготовка 
	18
	
	9
	
	
	
	
	
	
	9
	

	4. Лыжный спорт
	18
	
	
	
	
	18
	
	
	
	
	

	5. Баскетбол
	18
	
	
	
	
	
	
	15
	3
	
	

	II. Вариативная часть
	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Элементы атлетической и ритмической гимнастики
	6
	
	
	3
	3
	
	
	
	
	
	

	2. Волейбол
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	

	Сетка часов
	102
	27
	21
	30
	24


Знания о физической культуре.

 Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.
Способы физкультурной деятельности.

Самостоятельные занятия . Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью . Измерение длины и массы тела,
показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения . Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование.

Спортивно-оздоровительная деятельность.

Лёгкая атлетика (27 ч.). Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Лыжные гонки (18.). Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; спуски; подъёмы; торможение.

. Элементы атлетической и ритмической гимнастики (6 ч)
Подвижные и спортивные игры (33 ч.). На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.

Кроссовая подготовка (18 ч )
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.

На материале спортивных игр: футбол – удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол – специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол – подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта.

Общеразвивающие упражнения

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала.

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной

шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в

упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочередно на правой

и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах.

На материале лёгкой атлетики

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и

левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием.

На материале лыжных гонок

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с

горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

На материале плавания

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним из способов плавания

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски.

Подвижные игры на основе мини-футбола.

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – остановки мяча, передачи мяча на расстояние, ведение и удары.

Подвижные игры на основе бадминтона.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и воланом, передачи волана на расстояние.

Подвижные игры на основе настольного тенниса.

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и мячом, набивание мяча, передачи мяча, накат по диагонали.

Подвижные игры и национальные виды спорта народов России.

Развитие физических качеств. Определяется исходя из национально-региональных особенностей содержания образования.

Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (41 ч.).

Развитие сообразительности, ловкости, быстроты реакции, чувства товарищества, ответственности, активности каждого ребёнка. Подвижные игры и мероприятия соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и помогают учащимся закрепить знания и умения, полученные на уроках по физической культуре.
Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса

Требования к уровню подготовки по окончанию 10 класса.

В результате освоения программного материала учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию  10 класса   должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать:

· правила безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию;

· основные этапы развития физической культуры в России; 

· упражнения и простейшие комплексы упражнений для самостоятельного развития физических качеств; 

· правила регулирования нагрузки при самостоятельных занятиях. Способы самоконтроля;

· основы обучения самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти, мышления;

· понятия темп, скорость, объем легкоатлетических упражнений

· содержание нового комплекса УГГ;

· значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей и правильной осанки;

· приемы закаливания во все времена г

Уметь:

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой

Демонстрировать:  двигательные умения, навыки и способности

В  играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню показателей развития основных физических способностей  с учетом  индивидуальных возможностей учащихся. 

Учебные нормативы     

	класс
	Контрольные упражнения
	мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	10
	Прыжки в высоту с разбега
	135
	125
	115
	120
	115
	105

	 
	Бег 100м с низкого старта
	14.5
	14.9
	15.5
	16.5
	17.0
	17.8

	 
	Прыжки в длину с разбега
	440
	400
	340
	360
	340
	300

	 
	Метание гранаты 500г; 700
	32
	26
	22
	18
	13
	11

	 
	Бег 2000м; 3000м
	15.00
	16.00
	17.00
	10.10
	11.40
	12.40

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	130
	120
	115
	135
	125
	120

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет

	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Возраст
	уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	16
17
	5.2
5.1
	5.1-4.8
5.0-4.7
	4.4
4.3
	6.1
6.1
	5.9-5.3
5.9-5.3
	4.8
4.8

	2
	Координац-ые
	Челночный бег 3х10
	16
17
	8.2
8.1
	8.0-7.7
7.9-7.5
	7.3
7.2
	9.7
9.6
	9.3-8.7
9.3-8.7
	8.4
8.4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	16
17
	180
190
	195-210
205-220
	230
240
	160
160
	170-190
170-190
	210
210

	4
	Выносливость
	Прыжок в длину с места
	16
17
	1100
1100
	1300-1400
1300-1400
	1500
1500
	900
900
	1050-1200
1050-1200
	130
130

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя
	16
17
	5
5
	9-12
9-12
	15
15
	7
7
	12-14
12-14
 
	20
20

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) на низкой перекладине (девочки)
	16
17
	4
5
	8-9
9-10
	11
12
	6
6
	13-15
13-15
	18
18


Учебно-методический комплект

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук   

А.А.Зданевич

6-е издание, Москва «Просвещение» 2009.

   Учебники:

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов

Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

3. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Физическая культура 10 – 11  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011.

  Материально-техническое обеспечение образовательного процесса, осуществляемого по курсу «Физическая культура»

Начальное образование значительно отличается от всех последующих этапов образования, в ходе которого изучаются систематические курсы. В связи с этим  и оснащение учебного процесса на этой образовательной ступени  имеет  свои особенности, определяемые как спец- ификой обучения и воспитания младших школьников в целом, так  и спецификой курса «Физическая культура» в частности.

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса  инвентаря должны соот- ветствовать  возрастным  особенностям младших  школьников;  его количество определяется из  расчёта активного участия всех  детей  в процессе занятий.

Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудования. Для  выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов,  правильную  обработку деревянных  предметов  (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они долж- ны  быть  хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед  уроком.

Наличие дополнительных помещений для  уроков по физической культуре позволит расширить возможность реализации вариативной части программы.

МБОУ Хатар-Хадайская СОШ имеются: спортивный зал ; стадион с футбольным полем и прыжковой ямой. 

Материально-техническое оснащение учебного процесса по  предмету «Физическая культура»
	№

п/п
	Наименование объектов и средств 

материально-технического обеспечения
	Количество

	1. Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Образовательные программы по предмету
	Д

	1.2
	Учебно-методические пособия и рекомендации
	Д

	1.3
	Журнал «Физическая культура в школе»
	Д

	2. Печатные пособия

	2.1
	Таблицы (в соответствии с программой обучения)
	Д

	2.2
	Схемы  (в соответствии с программой обучения)
	Д

	3. Технические средства обучения (ТСО)

	3.1
	Музыкальный центр
	Д

	4. Учебно-практическое оборудование

	4.1
	Стенка гимнастическая
	П

	4.2
	Скамейка гимнастическая жесткая 4 м, 2 м
	П

	4.3
	Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
	П

	4.4
	Мячи: набивные 1 кг, мяч малый (теннисный), баскетбольные, волейбольные, футбольные
	Ф

	4.5
	Палка гимнастическая
	К

	4.6
	Скакалка детская
	К

	4.7
	Обруч пластиковый детский
	К

	4.8
	Мат гимнастический
	П

	4.9
	Коврики гимнастические
	Ф

	4.10
	Стойка для прыжков в высоту
	Д

	4.11
	Планка для прыжков в высоту
	Д

	4.12
	Рулетка измерительная
	Д

	4.13
	Комплект лыжный: лыжи, палки, ботинки
	К

	4.14
	Щит баскетбольный тренировочный
	Д

	4.15
	Сетка волейбольная
	Д

	4.16
	Жилетки игровые с номерами
	К


Календарно - тематическое

планирование по рабочей программе физического воспитания при 3-х урочных

занятиях в неделю в  10 классе (юноши) 1четверть. - 27 час.

Раздел программы: лёгкая атлетика, кроссовая подготовка, волейбол.
Основы знаний: возрастные особенности развития ведущих психических процессов (внимания, памяти и мышления); Представления о темпе, скорости и объёме л/а упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей; Массаж и самомассаж (цель, задачи и формы организации).

	Дата 
	№

урока
	Раздел программы. Тема урока
	
Тип урока
	Освоение базового знания (знать )
	Освоение предмета

Учащимися

(уметь)
	Универсальные учебные действия 
	Практические работы
	Домашние задание

	I четверть (25час)

	
	1. 
	Лёгкая

атлетика.

Спринтерский бег.

Эстафетный бег.


	Вводный 
	Знать: 1.инструктаж по  ТБ. 2.технику низкого старта: 
а) старт.

 б) стартовый разгон с ускорением. Знать как развивать координационные и скоростные способности. 

4.Знать правила соревнований в беге, правила передачи эстафет. палочки

	Уметь выполнять положение низкого старта, пробегать заданные дистанции с технико-тактическими действиями.
	Личностные результаты:

взаимодействовать со сверстниками на принципах уважения и взаимопомощи
· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях.

· проявлять дисциплинированность и трудолюбие  в достижении поставленных целей;

· уметь адекватно оценивать свой физический уровень и уметь повышать его через самостоятельные занятия, контролируя самочувствие
	ОРУ. Низкий старт. 

(30-40м).  Стартовый разгон. Бег с ускорением до 60м.  Эстафетный бег. Специальные беговые упр. 

Бег 30 м (сек):
«5»-М. - 4,7
«4»- . М. 5,3-5,5
«3»- .М.5,8
Лапта. Спортивные игры по интересам.
	Комплекс утренней гимнастики



	
	2. 
	Спринтерский бег.

Стартовый разгон.

Финиширование. 

Контроль-30м.

Эстафетный бег
	Совершенствования 


	Знать биохимические основы бега.

в) бег по дистанции 

г) финиширование
	Уметь разбегаться с низкого старта, пробегать с ускорением до 70-80м. Знать правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств
	
	
	Комплекс упражнений на коррекцию осанки



	
	3. 
	
	
	
	
	
	Низкий старт. Бег по дистанции. Финиширование. 
(30-40м).  Бег с ускорением до 60м.
Бег 30м на результат.

Игры.

	

	
	4. 
	Спринтерский бег.

Бег на результат 200м

Эстафетный бег 
	Совершенствования 


	Знать правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств.
	Уметь взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения беговых и прыжковых упражнений, при этом соблюдая правила безопасности.
	
	Низкий старт, стартовый разгон, бег по виражу  200м, финиширование.
Результат- 25-29-32 сек.
Круговая эстафета с передачей палочки в отведённых коридорах по 20м.Игры 
	Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия



	
	5. 
	Спринтерский бег.

Бег на результат 60м.

Эстафетный бег
	Учётный  
	Знать какими упр. развиваются скоростные качества и 
 выносливость
	Уметь удерживать мах скорость на протяжении всей дистанции. 

Уметь правильно строить бег на среднюю и длинную дистанции. Уметь демонстрировать вариативное выполнение беговых упражнений
	Метапредметные результаты:

· Находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· Управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· Технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.


	Бег на результат 60 м. 
Высок. М 8,8.
Средн. М. 9,4.
Низк. М.-10,2.
Бег в среднем темпе 2х250
	Комплекс утренней гимнастики.



	
	6. 
	Лёгкая

Атлетика 
Прыжок в длину с разбега «согнув ноги».

Подбор разбега. Отталкивание.

Челночный бег 3х10м

	Комбинированный  


	Знать  Т/б в прыжках.

Знать как совершенствовать технику прыжка в длину: 
а) разбег;

б) отталкивание
Знать правила использования л/а упр. для развития скоростно-силовых качеств.

	Уметь выполнять СПУ. Уметь подбирать разбег с 5-7 шагов. Уметь сохранять скорость при отталкивании, принимать группировку в полете. 
	
	Спец. беговые и прыжковые упр. 

Много скоки.

Челночный бег 3х10м. Выс. М. 7,7  Сред. М. 8,0-8,5 ; Низк. М. 9,0
 Прыжок с места (см): Выс.М. 215;   Сред. М.200-180; Низк. М. 170 и<
	Комплекс упражнений на профилактику зрения



	
	7. 
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» с 11-13 бег, шагов.

Фаза полёта .

Бег на среднюю дистанцию 500м
	Совершенствования
	Знать и контролировать как удержать фазу полёта в прыжках в длину. Знать какими упр. развиваются скоростные качества и выносливость
	Уметь сохранять положение группировки в полёте, 
приземляясь 

 на 2 ноги. Уметь бегать средние дистанции в заданном темпе. 


	
	Спец. беговые и прыжковые упр. Прыжки в длину с разбега, сохраняя группировку в полёте, Пресс из и.п лёжа; 
Бег 500м в среднем темпе.1.30-1.40-2.00

Игры. 
	Прыжки со скакалкой



	
	8. 
	Прыжок в длину с разбега. Приземление.
Бег на среднюю дистанцию 800м
	Совершенствования
	Знать технику приземления в прыжках.

Закреплять умения бегать на средне-длинные дистанции. Знать правила соревнований в прыжках в длину.
	Уметь правильно распределять силы на средней дистанции.
	
	Прыжки в длину с 11-13 шагов. Приземление на 2 ноги.

Челночный бег 5х10м.

Бег 800м   в среднем темпе. 

3.30-4.00

	Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки



	
	9. 
	Прыжок в длину с 11-13 шагов на результат.
Бег сериями с чередовании с ходьбой


	Учётный  


	Знать как  вести себя на соревновательных контрольных уроках.
	Уметь отслеживать и исправлять ошибки в технике выполнения движения в попытках, для улучшения спортивного результата. Уметь включать прыжковые упражнения в различные формы занятий по физической культуре
	· Предметные результаты 


взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения  легкоатлетических  соревнований; спортивных игр.

· выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов на результат:

М. 450; 420; 410
Бег 4 х250 с ходьбой через 100м. 

Спортивные игры
	Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) препятствия



	
	10. 
	Метание мяча в цель 

Бег на результат 1000м.

Спортивные игры.
	Комбинированный
	Знать т/б в метании мяча,биохимические основы метания. 

Знать  технику метания мяча:

а) в цель;

 б) на дальность.
в)Знать правила соревнований в метании
	. 

Уметь метать мяч в цель с 12-16 м.

Уметь распределять силы на длинной дистанции.
	
	Метание теннисного мяча в цель (1*1) с расстояния 12-16 м

Попасть из 5 попыток 3 раза.
Бег  1000 м: 

М - 4.00-4.20-5.30
Спортивные игры по интересам.
	Метания в горизонтальную цель



	
	11. 
	Метание мяча на дальность с разбега. (4ч)

Длительный бег.

Спортивные игры


	Комбинированный


	Знать  технику метания мяча:

а) в цель;

 б) на дальность.
	Демонстрировать ОРУ. 
Уметь метать мяч с 4-5 беговых шагов
	
	Метание теннисного мяча на дальность с 4-5 бросковых шагов.  

Длительный бег в чередовании с ходьбой   6 минут. (Тест Купера)

Спортивные игры по интересам
	Специальные дыхательные упражнения



	
	12. 
	Метание 150г мяча с 5-6 шагов разбега на результат.

 Метание гранаты на точность 700г
Челночный бег 5х10м 

Спортивные игры 
	Комбинированный
	Развитие координационных способностей (челночный бег 5*10 м), 

Знать основы формирования двигательных действий 
	Уметь метать мяч с 5 -6 беговых шагов с отведением руки на 2 шага «прямо - назад». 

Уметь демонстрировать ОРУ.
	Метапредметные результаты:

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

· Управлять 

эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· Технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.


	Метание теннисного мяча на результат:
45м и >,  40и >,35м и >,
Челночный бег 5х10м 

Выс.М. 13,9 и <
Сред. М. 14,3-14
Низк. М. 14,9и >
	Способы самоконтроля 
( масса, ЧСС )



	
	13. 
	Метание гранаты на дальность на результат.

Бег на длинные дистанции
	Учетный


	Знать  технику метания мяча на дальность.


	Уметь демонстрировать правильную технику метания, уметь анализировать и исправлять ошибки в подходах для достижения высокого результата.
	
	Метание гранаты на результат с отведением руки на 2 шага «прямо-назад» с  рез. :32-28-26м.

Длительный бег в чередовании с ходьбой 1500м без учета времени от  6 до 7 минут
	Равномерный бег

	
	14. 
	Кроссовая подготовка (9час)

Кроссовый бег до 10минут с преодолением препятствий.

Развитие силовых способностей.
	Комбинированный


	Знать правила и технику бега по пересеченной местности, преодолевая препятствия. Знать как преодолевать горизонтальные и вертикальные препятствия. Развивать выносливость
	Уметь бегать в равномерном темпе 10 мин. Уметь преодолевать горизонтальные и вертикальные препятствия.

Уметь выбирать индивидуальный темп передвижения, контролируя темп бега по частоте сердечных сокращений.
	
	Кроссовый бег 10мин. с преодолением рукохода, горки, верти5кальных препятствий. 

Вис на руках:
Мальч. -45 сек.

Спортивные игры
	Приемы саморегуляции связанные с умениями  напрягать и расслаблять мышцы



	
	15. 
	Развитие выносливости. Длительный бег с препятствиями 12-15 минут.

Спортивные игры 
	Совершенствования
	Развитие выносливости. Знать правила использования л/а упр. для развития выносливости.
	Уметь бегать в равномерном темпе 12-15 мин. Уметь преодолевать горизонтальные и вертикальные препятствия
	Предметные результаты Применяют  беговые упр.  для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.


	Бег 12-15 мин. с преодолением

горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры.
	Упражнения на снятие усталости



	
	16. 
	Развитие выносливости. Длительный бег с препятствиями 16-20 минут.

Развитие гибкости. 
	Совершенствования
	Знать способы закаливания организма, основные приемы самомассажа.
	Уметь бегать в равномерном темпе 16-20 мин. с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий.


	
	Длительный бег 16-20минут.Контроль двигательной подготовленности – наклон вперед из положения сидя:
Выс. М. 11 и > см
Сред. М. 7-9 см
Низк. М. 3 и < см
	Комплекс упражнений на развитие гибкости



	
	17. 
	Длительный бег на результат 1500м
Тест Купера.
Спортивные игры.

Лапта.
	Учетный


	Знать правила соревнований на длинные дистанции.

Развитие выносливости. Знать способы и приёмы закаливания организма.
	Уметь пробегать дистанцию 1500 м. девушки, 2000 м -юноши. Уметь распределять силы на дистанции. 
	
	Бег 1500 м: 

6.00-7.00-7.30
Спортивные игры. Лапта.
	Комплекс упражнений на развитие координации



	
	18. 
	Кроссовый бег с препятствиями 17 минут.

«Лапта». Футбол
	Совершенствования


	Развитие выносливости.

Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь бегать в равномерном темпе до 20мин
	Личностные результаты:

взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения длительного бега, соблюдают правила ТБ. 

Метапредметные результаты:  

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения
	Бег 17 мин.с напрыгиванием на препятствия.ОРУ.

Упр. на пресс, отжимания  10х2.

Лапта.

 
	Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса



	
	19. 
	Бег 2000м. «Лапта». Футбол. Волейбол 
	Совершенствования


	Развитие выносливости. 
	Уметь бегать в равномерном темпе до 20мин
	
	Бег 2000 м: 

 9.00; 9.30; 10.00
Лапта.
	Приседания на одной ноге



	
	20. 
	Кроссовый бег с препятствиями 18-19 минут. Развитие скоростно-силовых качеств. Спортивные игры.
	Совершенствования


	Развитие выносливости. 
	Уметь бегать в равномерном темпе до 20мин

Уметь выполнять прыжки через скакалку в равномерном темпе.
	
	Бег 18 мин.с преодолением вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. Прыжки через скакалку сериями 1мин.х3подхода.

Лапта.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа



	
	21. 
	Кроссовый бег с препятствиями 18-20 минут. Развитие силовых качеств. Спортивные игры. «Лапта».
	Совершенствования


	Развитие выносливости и силовых качеств.
	Уметь бегать в равномерном темпе.

Знать и уметь выполнять упр. на опорных брусьях и проходить рукоход в хорошем темпе. 
	
	Бег 18 мин. Преодоление вертикальных прыжком. ОРУ. 

Упражнения на опорных брусьях и рукоходе. Спортивные игры. Лапта.
	Комплекс упражнений на развитие силы



	
	22. 
	Гладкий длительный бег 3км.
	Учётный 


	Развитие выносливости
	Уметь бегать в равномерном темпе гладкий бег и с препятствиями
	
	ОРУ.  Бег 3км-юноши-12,30-13,00-15,00
 «Лапта»
	Комплекс утренней гимнастики



	
	23. 
	ВОЛЕЙБОЛ.
Совершенствовать технику перемещений игрока

Совершенствовать технику передач мяча.

	Комплекс

ный


	Знать инструктаж по ТБ. Знать правила игры в волейбол, правила перестановки, правила приёма и передачи мяча
Развитие координационных способностей
	Уметь применять знания технико-тактических действий в игре. 

	Личностные результаты:

Способствовать воспитанию нравственных и волевых качеств, согласованности взаимодействий партнеров и соперников
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Прием мяча двумя снизу. Прямой нападающий удар. Нижняя прямая подача. Учебная игра
	Комплекс упражнений на коррекцию осанки



	
	24. 
	Учить технике приема мяча. 

Учить прямому
нападающему удару после подбрасывания мяча партнером.

Контроль за силовой подготовкой
	Совершен

ствования


	Знать когда и как применять технические  приемы  в спортивных играх.

Развитие координационных способностей.

	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.

	Метапредметные результаты:  

Описывать технику выполнения

игровых упр.
Осваивать  упр. самостоятельно, правильно выполняя двигательные действия базовых видов спорта. 
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах, тройках с шагом.  Нападающий удар во встречных колоннах после подбрасывания мяча партнёром. Прием мяча двумя руками снизу. Учебная игра. Подтягивание в висе (раз):Высокий- 9; средний-7; низк. -2
Д. высокий-17;
 средн. -14; низк. -5
	Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия



	
	25. 
	Прямой
Нападающий  

удар после подбрасывания мяча партнером
	Комбинированный
	Создать условия для овладения техническими приемами в спортивных играх 

Развитие координационных способностей.

	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Предметные результаты 

Применять упр.   для развития соответствующих физических качеств, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах, тройках в прыжке. Прямой нападающий удар во встречных колоннах. Прием мяча двумя руками снизу. Позиционное нападение в двойках. Нижняя прямая подача. 
	Комплекс утренней гимнастики.



	
	26. 
	Учить техническим и тактическим действиям в игре.

Развивать физические способности


	Комбинированный 
	Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Личностные результаты:

Взаимодействие в команде,
Принимать на себя ответственность за принятое решение в игровой ситуации, воспитывать в себе лидерские качества
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах в движении, прием мяча двумя руками снизу в шеренгах в движении. Прямой нападающий удар через сетку Нападение через 3 зону. Нижняя прямая подача. Учебная игра. 
	Комплекс упражнений на профилактику зрения



	
	27. 
	Оценка техники передачи в парах;

В шеренгах на месте и в движении.
	Учётный 


	Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.


	Метапредметные результаты:

Правильно выполнять двигательные действия в волейболе и использовать их в игровой и соревновательной деятельности
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя, нижняя передача, приём мяча сверху, снизу двумя в шеренгах со сменой мест. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3 зону. Учебная игра. 
	Прыжки со скакалкой



	
	28. 
	Оценка выполнения прямой нижней подачи
	Учётный
	Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Нижняя прямая подача – контроль. Верхняя передача мяча, прием мяча двумя руками снизу в шеренгах со сменой мест. Прямой нападающий удар. 
	Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки



	2 четверть.     28-48 уроки.  Раздел программы: гимнастика 12час.  Баскетбол. 
Основы знаний о физической культуре: История возникновения и забвения античных Олимпийских игр. Возрождение Олимпийских игр современности; Олимпийские принципы, традиции, правила, символика

	Дата 
	№

урока
	Раздел программы. Тема урока
	Тип урока
	Освоение базового знания (базовые понятия)
	Освоение предмета
	Универсальные учебные действия
	Практические работы
	Домашние задание

	
	29. 
	Гимнастика 
ТБ на уроках гимнастики, правила выполнения упр. со страховкой и самостраховкой в акробатике

Круговая тренировка с отягощением собственного веса


	Изучение нового материала
	Знать ТБ на гимнастике Знать правила выполнения акробатических упр.. Страховка и самостраховка при выполнении силовых и акробатических упр. Развитие скоростно-

силовых способностей, гибкости.

Знать прикладное значение гимнастики

Развитие координационных способностей.
	Уметь оказывать помощь и страховку в акробатических упр. 

Уметь правильно выполнять акробатические элементы , связки и акробатические комплексы 
	Метапредметные результаты:

Правильно выполнять двигательные действия в базовых видах спорта и использовать их в игровой и соревновательной деятельности
	Выполнение команд: Повороты в движении. ОРУ в парах. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Акробатика:

Длинный кувырок через препятствие в 90см. Кувырок  назад из  стойки на руках. Стойка на руках с помощью. ОФП: подтягивания, присед на одной ноге и двух, сгибание –разгибание рук в упоре лёжа и спиной на скамье; упр. для брюшного пресса,

Прыжки на скакалке в среднем темпе 3 мин.
	Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) препятствия



	
	30. 
	Акробатические элементы. 

Контроль за уровнем физической подготовленности – пресс за 30сек.


	Совершенствования


	Знать ТБ на гимнастике Знать правила выполнения акробатических упр. Страховка и самостраховка при выполнении силовых и акробатических упр. Развитие скоростно-

силовых способностей, гибкости. Знать прикладное значение гимнастики.
	Уметь оказывать помощь и страховку в акробатических упр. 

Уметь правильно выполнять акробатические элементы , связки и акробатические комплексы

Показывать средне-высокий уровень физической подготовленности. 
	Предметные результаты 

Применяют упр.   для развития соответствующих физических качеств, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения

Личностные результаты:

Способствовать воспитанию нравственных и волевых качеств, согласованности взаимодействий партнеров и соперников.

Предметные результаты 

Применять упр.   для развития соответствующих физических качеств, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения

Метапредметные результаты:

Правильно выполнять двигательные действия в базовых видах спорта и использовать их в игровой и соревновательной деятельности

Личностные результаты - активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения, доброжелательност,взаимопомощи;
	Повороты в движении с перестроением.  ОРУ на месте. Акробатика: кувырки вперёд и назад, длинный кувырок через препятствия 90см.кувырок назад из стойки на руках.  ОФП:  подтягивание в висе-8раз.  Упр.  на гибкость: опускание в шпагат» с опорой  на руки до появления болевых ощущений. Пресс за 30сек.-контроль
	Метания в горизонтальную цель



	
	31. 
	Акробатическая комбинация. 

Упр. общей физической подготовки.


	Совершенствования


	Развитие скоростно-силовых способностей, гибкости, координации.

Знать упражнения в равновесии, выполнять кувырки вперёд и назад через стойку на руках.
	Уметь оказывать помощь и страховку в акробатических упр. 

Уметь правильно выполнять акробатические элементы , связки и акробатические комплексы

Показывать средне-высокий уровень физической подготовленности
	
	ОРУ на месте   в парах на сопротивление.
Акробатика: длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперёд, в стойку на лопатках. Кувырок назад с стойку на одно колено. 
ОФП: подтягивания на  высокой перекладине; приседания на одной ноге и двух, сгибание – разгибание рук в упоре лёжа и в упоре спиной на скамье; Прыжки на скакалке за 30 сек- 60 – 70раз.Пресс из положения лёжа – руки за головой –25 раз за 30 сек.,
	Специальные дыхательные упражнения



	
	32. –

33. 
	Акробатическая комбинация. Лазание по канату в 3 приёма.  Упр. общей физической подготовки.
	Совершенствования.

Учётный 


	Знать правила выполнения акробатических упражнений.

Развитие гибкости, скоростно- силовых способностей .Влияние гимнастических упражнений на тренажёрах на развитие мускулатуры и телосложение.
	Уметь оказывать помощь и страховку в акробатических упр. 

Уметь правильно выполнять акробатические элементы , связки и акробатические комплексы

Показывать средне-высокий уровень физической подготовленности


	
	Повороты в движении.

ОРУ с сопротивлением.

Акробатическая комбинация- зачёт. 
Лазание по канату в 3 приёма. ОФП:cгибание рук в упоре, Прыжки на скакалке за 40 сек. Приседы  на одной ноге: 8 раз – ю., 5 раз – дев. Удержание наклона вперёд и назад со стойки на коленях.

Упр. на гибкость: из и.п. седа согнув ноги (колени в стороны)- взять за ступни – выполнять наклоны вперёд, до касания лбом носков
	Способы самоконтроля (масса, ЧСС )



	
	34. –

35. –

36. 
	Ору  со скакалкой. Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину. Лазание по канату в 2 приёма. ОФП.
	Изучение нового 

материала
	Развитие силовых, скоростно-силовых, координационных способностей 
	Уметь оказывать помощь и страховку в акробатических упр. 

Уметь правильно выполнять акробатические элементы , связки и акробатические комплексы

Показывать средне-высокий уровень физической подготовленности
	
	 ОРУ со скакалкой. Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину. Лазание по канату в 2 приёма. 
Упр. на брюшной пресс сидя и лёжа на полу. ОФП-Наклон вперёд из и.п. стоя, сидя. Прыжки на скакалке за 30сек.х3

серии.  Упр.-из упора присев быстро встать и перейти в упор лёжа 3 серии.
	Комплекс упражнений на профилактику зрения



	
	37. –

38. 
	Опорный прыжок – зачёт.  ОФП
	Учётный 
	Развитие скоростно -силовых способностей
	Уметь применять умения и навыки самоконтроля и страховки. 
	
	ОРУ со скакалкой. , 

Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину. Упр. на пресс сидя и лёжа на полу.

Приседы на одной ноге – 10 раз. Сгибание рук в упоре от пола. Угол в упоре. Подъём переворотом. 
	Приемы саморегуляции связанные с умениями напрягать и расслаблять мышцы



	
	39. –

40. 
	Лазание по канату в 2 приёма без помощи рук-зачёт. ОФП
	Учётный
	
	
	проявлять положительные качества личности 

и управлять своими эмоциями в различных

игровых ситуациях.


	Лазание по канату в 2 приёма без помощи рук-зачёт. Подтягивания на перекладине
	Комплекс утренней гимнастики



	
	41. –

42. 
	Баскетбол.

Обучение технико-тактическим действиям.

Совершенствование 

передвижений и остановок игрока.


	Комбинированный 
	Инструктаж по ТБ на уроках баскетбола.  Знать правила игры, судейства, соревнований. Развитие скоростных качеств
	Уметь применять знания  ТБ в игре, соблюдать правила заслона и персональной опеки. 

Технически правильно выполнять броски и передачи мяча. 
	Метапредметные результаты:

находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

Добиваться согласованности действий в команд
Предметные результаты 

планировать занятия физическими упр. в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры
Личностные результаты - активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения, доброжелательности взаимопомощи во время страховки и анализа выполнения двигательного дейсвия.
Предметные результаты 

планировать занятия физическими упр. в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры.

Бережно обращаться с инвентарем, соблюдать ТБ к местам проведения занятий;

Характеризовать физическую нагрузку по показателю ЧСС,

регулировать ее 

	Чередование передвижений и остановок в различных  стойках; Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной от плеча. Быстрый прорыв (2х1). Учебная игра.
	Комплекс упражнений на коррекцию осанки



	
	43. 
	Технико-тактические действия в игре. 

Контроль за техникой ведения мяча в различных стойках.
	Совершенствования
	Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия, применять их в соревновательной деятельности в условиях классной команды. 
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока с ведением мяча в различных стойках. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. (3х2). Учебная игра.
	Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия



	
	44. –

45. –


	Технико-тактические действия в игре. 

Контроль за передачей мяча в движении после перемещений. 
	Совершенствования
	Развитие скоростных качеств.

Развитие координационных, скоростно-силовых  

 способностей.


	Уметь технически правильно выполнять броски и передачи мяча; 

Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока в различных стойках. 

Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2х3).
	Комплекс упражнений на профилактику зрения



	
	46. –

47. 
	Совершенствовать технические приемы в баскетболе. 

Контроль за техникой 

бросков мяча со средней линии


	Совершенствования
	Развитие скоростных качеств.

Развитие координационных 

способностей.
	Технически правильно выполнять броски и передачи мяча; 

Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита (2х1х2). 


	Прыжки со скакалкой



	
	48. 
	Контроль за уровнем освоения технико-тактических действий, умения их применения в игре. 
	Комбинированный
	Развитие скоростных качеств.

Развитие координационных 

способностей.
	Технически правильно выполнять броски и передачи мяча; 

Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
	Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания из и.п. сидя; многоскоки



	3 четверть.   Раздел программы:     лыжная подготовка
Основы знаний о физической культуре: Обеспечение ТБ, страховки и помощь во время
самостоятельных  тренировок. Значение лыжной подготовки для закаливания организма и развития физических качеств.
	
	.  Волейбол.

	
	49. –
50. 
	ТБ на лыжах. Температурный режим занятий и гигиена одежды и обуви. Скользящий шаг без палок и с палками.

Подъем в гору скользящим шагом..

Спуск и торможение и поворот упором
	Совершенствования
	Знать ТБ при передвижении на лыжах. Знать терминологию лыжного спорта и правила соревнований.

Знать допустимый температурный режим занятий лыжами.


	Уметь правильно одеваться для занятий лыжами. Уметь передвигаться по дистанции разными ходами в  равномерном.

Уметь контролировать самочувствие для профилактики обморожения.
	Личностные результаты - активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения, доброжелательности взаимопомощи во время страховки и анализа выполнения двигательного действия.


	ОРУ с палками без лыж. 

Скользящий шаг без палок и с палками 3км. 

Подъем в гору скользящим шагом.

Спуск и торможение и поворот упором.
	Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) препятствия

Или через скакалку сериями по 150 раз.



	
	51. –
52. 
	 Попеременный двухшажный ход.

Одновременные ходы\

Повороты переступанием в движении.

Подъем и спуск с торможением переступанием. 


	Изучение нового 

материала
	Знать терминологию лыжного спорта и правила соревнований.

Знать допустимый температурный режим занятий лыжами.

Развитие скоростно-силовых, координационных  способностей
	Уметь передвигаться по дистанции разными ходами в среднем равномерном.

Уметь контролировать самочувствие для профилактики обморожения.
	
	ОРУ без  лыж с палками

Попеременный двухшажный ход 2 км.

Коньковый ход .

Повороты переступанием в движении.

Подъем и спуск с торможением переступанием. 


	Комплекс упражнений на развитие гибкости



	
	53. –

54. 
	Переход  с одновременных ходов на попеременные.

Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции
	Совершенствования
	Развитие скоростно-силовых, координационных  способностей
	Уметь передвигаться по дистанции разными ходами в среднем равномерном.

Уметь контролировать самочувствие для профилактики обморожения.
	
	ОРУ без  лыж с палками

Переход  с одновременных ходов на попеременные

Преодоление подъемов и препятствий

Прохождение дистанции до 6км коньковым ходом. 
	Комплекс упражнений на развитие координации



	
	55. –

56. –
57. 
	Коньковый ход

 Повороты переступанием в движении

Переход  с одновременных ходов на попеременные
	Совершенствования 
	Знать терминологию лыжного спорта. Знать виды передвижений по дистанции.  Развитие  скоростно-силовых, координационных способностей
	Уметь передвигаться по дистанции разными ходами в среднем равномерном.

Уметь контролировать самочувствие для профилактики обморожения.
	 Предметные результаты 

планировать занятия физическими упр. в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры.

Бережно обращаться с инвентарем, соблюдать ТБ к местам проведения занятий;

Характеризовать физическую нагрузку по показателю ЧСС,

регулировать ее 

Метапредметные результаты:

находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

Планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения


	ОРУ без  лыж с палками

Коньковый ход 3км. 

 Повороты переступанием в движении

Переход  с одновременных ходов на попеременные

Преодоление подъемов и препятствий
	Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса



	
	58. –

59. –

60. –


	Прохождение дистанции до  6км
	Учётный 
	
	Уметь передвигаться по дистанции разными ходами в среднем равномерном.

Уметь контролировать самочувствие для профилактики обморожения.
	
	ОРУ без  лыж с палками

Преодоление подъемов и препятствий

Прохождение дистанции до 6км

Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий
	Приседания на одной ноге



	
	61. –
–


	ВОЛЕЙБОЛ.
Совершенствовать технику перемещений игрока

Совершенствовать технику передач.
	Совершенствования


	Знать технические приемы  в спортивных играх. 

Развитие координационных способностей.
	Уметь применять в самостоятельной деятельности средства для развития физических качеств посредством спортивных игр.


	
	Комбинации из передвижений и остановок. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём от сетки. Игра


	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа



	
	62. –

63. –


	Совершенствовать технику приема мяча 

Прямой

нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	Совершенствования


	Развитие координационных способностей.


	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия


	
	Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Нападение через 3 зону Прямой нападающий удар через сетку. Блок одиночный. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Игра


	Комплекс упражнений на развитие силы



	
	64. –


	Совершенствование техники передач.

Оценить технику передачи мяча в движении способом сверху
	Совершенствования


	Развитие координационных способностей
	Уметь применять в самостоятельной деятельности средства для развития физических качеств посредством спортивных игр.


	Личностные результаты - активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения, доброжелательности взаимопомощи во время страховки и анализа выполнения двигательного действия.
	Комбинации из передвижений и остановок. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя снизу. Прямой нападающий удар через сетку, нападение через 3 зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача. Прием мяча от сетки. Игра
	Комплекс утренней гимнастики



	
	65. –

66. –


	Совершенствование техники передач.

Оценить технику подачи мяча снизу.


	Совершенствования


	Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия


	Метапредметные результаты:

Находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

Планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4 зону. Одиночный блок. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра.
	Комплекс упражнений на коррекцию осанки



	
	67. –


	Совершенствовать технику передач и приёма мяча.

	Совершенствования
	Развитие координационных, скоростно-силовых  способностей.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия


	Предметные результаты
планировать занятия физ. упр. в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры. Бережно обращаться с инвентарем, соблюдать ТБ  к местам проведения занятий;

Характеризовать

нагрузку по ЧСС,

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств


	Комбинации из передвижений и остановок. Верхняя передача мяча в тройках в движении.  Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4 зону.  Групповое блокирование, страховка блока. Верхняя прямая подача -прием подачи
	Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия



	
	68. –

69. –


	Совершенствование  техники перемещений игрока. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Оценить приём мяча снизу двумя руками

	Совершенствования
	Развитие скоростно-силовых качеств,

координационных способностей.
	Уметь выполнять технически правильно приём, передачу, нападающий удар, одиночный блок. Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам; выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Метапредметные результаты:

Правильно выполнять двигательные действия в базовых видах спорта и использовать их в игровой и соревновательной деятельности
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3 зону. Одиночный блок. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. 
	Комплекс утренней гимнастики



	
	70. –

71. 
	Прямой нападающий  

удар  после подбрасывания мяча партнером.

Совершенствовать технику приёма и передачи мяча.

 Учить техническим и тактическим действиям в игре

Оценить умение приёма мяча, отражённого сеткой


	Комбинированный
	Развитие скоростно-силовых качеств,

координационных способностей
	Уметь выполнять технически правильно приём, передачу, нападающий удар, одиночный блок. Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам; уметь выполнять индивидуальные и групповые тактико-технические действия
	Предметные результаты 

Применять упр.   для развития соответствующих физических качеств, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения

.


	Стойки и передвижения игрока.  Передача мяча сверху двумя руками,  стоя спиной к цели.    Нападающий удар при встречных передачах.     Нижняя прямая подача, приём мяч отражённого сеткой.  Игра в нападение через 3 зону.   Одиночный блок.  

ОФП: прыжки через скакалку в течение 1 минуты,   поднимание туловища  из и.п. лёжа за 30 секунд;


	Комплекс упражнений на коррекцию осанки



	
	72. –

73. –


	Оценить верхнюю передачу в прыжке
Оценить нападающий

Удар.
	Совершентсвования
	Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять технически правильно приём, передачу, нападающий удар, одиночный блок. Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам; выполнять в игре групповые и индивидуальные тактико-технические действия


	Личностные результаты:

Способствовать воспитанию нравственных и волевых качеств, согласованности взаимодействий партнеров и соперников
	Стойки и передвижения игрока. Верхняя передача в прыжке-контроль.Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая  подача, приём мяча, отражённого сеткой. Приём мяча снизу в группе. Нападение через 3 зону. Групповой блок.

Одиночный блок-контроль. 
	Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия



	
	74. –

75. –
76. 
	Оценить умение выполнять одиночное блокирование.

Оценить умение выполнять блокирование в групповом взаимодействии

Оценить умение играть в командном взаимодействии


	Учётный 
	Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять технически правильно приём, передачу, нападающий удар, одиночный блок. Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам; выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Предметные результаты 

Применять упр.   для развития соответствующих физических качеств, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения


	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками,  стоя спиной к цели. Одиночный блок-контроль.Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая  подача, приём мяча, отражённого сеткой. Приём мяча снизу в группе. Игра в нападение через 3 зону. Групповой блок. Учебная игра
	Комплекс утренней гимнастики.



	4 четверть. Раздел программы: баскетбол 7; кросс-8 час; л/а – 9 час

Основы знаний:  правила самоконтроля и гигиены; Физиологические основы деятельности систем дыхания. Кровообращения и энергообмена при мышечных нагрузках; Оказания доврачебной помощи при ушибах и растяжениях.



	
	77. –

78. 
	ТБ за уроках баскетбола.

Совершенствовать технику перемещений игрока.

Совершенствовать технические приемы баскетбола.

Оценка техники броска одной рукой в движении


	Комбинированный
	Знать ТБ на уроках сп/игр.  Знать правила игры в баскетбол, судейства и соревнований. 

Знать терминологию  б/б. Знать историю возникновения и забвения Олимпийских игр.


	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, умело применяя полученные знания технико-тактических действий. 


	Личностные результаты - активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения во время выполнения двигательного действия или игровой ситуации
	 Сочетание приемов: ведение, передача, бросок.Бросок двумя от головы, одной от плеча в прыжке со средней линии. Индивидуальные действия в защите (вырывание,выбивание, накрывание). 

Нападение через заслон: позиционное нападение и личная защита во взаимодействиях 2х2, 3х3. Бросок в кольцо одной рукой в движении - контроль. 
	Прыжки со скакалкой



	
	79. 
	Индивидуальные и групповые тактические действия.

Оценка техники штрафного броска


	Комбинированный
	Развитие скоростных способностей. Олимпийские игры современности.
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам. Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия, применять их в соревновательной деятельности в условиях классной команды. Уметь  управлять своим

эмоциональным состоянием.
	Личностные результаты - активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения, доброжелательности взаимопомощи во время выполнения двигательного действия или игровой ситуации
	Сочетание приемов: передвижений и остановок, приёмов передач, ведения и  бросков.. Штрафной бросок – контроль. Позиционное нападение через заслон  и личная защита  во взаимодействиях 2х2,3х3. Учебная игра. 
	Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки



	
	80. –

81. –


	Игра по упрощённым правилам во взаимодействии с командой.

Контроль за уровнем физической подготовленности.
	Комбинированный


	Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам. Выполнять технико- тактические действия в игре индивидуально и в команде.
	Предметные результаты 

планировать занятия физическими упр. в режиме дня;

Характеризовать физическую нагрузку по показателю ЧСС.


	Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Бросок одной от плеча в прыжке с сопротивлением. Быстрый прорыв 2*1, 3*2. Взаимодействие трёх игроков в  нападении через «заслон».Индивидуальные действия в защите (вырывание,выбивание, накрывание).Учебная игра ОФП: прыжки со скакалкой за 1 мин.; 

Пресс-за 30 сек., ч/бег-3х10м., выпрыгивания за 15 сек


	Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) препятствия



	
	82. –

83. 
	Индивидуальные и групповые тактические действия.

Оценить умение играть по упрощённым правилам во взаимодействии с командой.
	Учётный
	Развитие скоростных способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам. Выполнять технико- тактические действия в игре индивидуально и в команде.
	
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов ведения, передач и бросков. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением, Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 

против зонной защиты. Штрафной бросок. .
	Прыжки со скакалкой

	Кроссовая подготовка - 8 часов, л/атлетика- 9час



	
	84. 
	Кроссовая подготовка.

Бег по пересеченной местности в равномерном темпе 20 мин.

Учить преодолевать горизонтальные и вертикальные препятствия. 


	Совершенствования
	ТБ в кроссе и при преодолении препятствий.

Знать значение развития выносливости для организма человека
	Уметь: бегать в равномерном темпе до 25 мин.; преодолевать препятствия.
	Предметные результаты Применять беговые упр.  для  развития соответствующих физ. качеств, выбирать  индивид. режим физической нагрузки,

контролируя её по ЧСС.
	Бег 20 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Специально-беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол) 
	Специальные дыхательные упражнения.

Длительный бег в равномерном темпе.



	
	85. 
	Бег по пересеченной местности в равномерном темпе 22мин. с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий.


	Совершенствования
	Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе до 25 мин.; преодолевать препятствия.

Уметь ориентироваться в пространстве.
	Личностные результаты:

Взаимодействие со сверстниками в процессе совместного освоения длительного бега, соблюдают правила ТБ. 
	Бег 22 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Специально-беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). 
	Длительный бег в равномерном темпе.

Подтягивания в висе.

	
	86. 
	Бег по пересеченной местности в равномерном темпе 23мин. с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий.


	Совершенствования
	Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе до 25 мин.; преодолевать препятствия. 

Уметь ориентироваться в пространстве.
	Метапредметные результаты:  

Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения
	Бег 23 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Специально-беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). 
	Комплекс утренней гимнастики



	
	87. 
	Бег по пересеченной местности в равномерном темпе 24мин. с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий.


	Совершенствования
	Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе до 25 мин.; преодолевать препятствия.
	Предметные результаты Применять   беговые упр.  для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.
	Бег 24 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Специально-беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). 
	Комплекс упражнений на коррекцию осанки



	
	88. 
	Бег 2000м в равномерном темпе- контроль.

Спортивные игры по интересам.
	Совершенствования.
	Знать последовательность выполнения СБУ для конкретного вида бега, понимать значение их выполнения. 

Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе до 25 мин.; преодолевать препятствия.
	Личностные результаты:

Взаимодействие  со сверстниками в процессе совместного освоения длительного бега, соблюдают правила ТБ. 
	Специально-беговые упражнения Бег 2000м. 

8,40- 9, 50 – 10.00мин

Бег под гору.   Сп/игры. (Футбол, Волейбол). 


	Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия



	
	89. 
	Бег по пересеченной местности в равномерном темпе 25мин. с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий.


	Совершенствования.


	Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе  до 25 мин.; преодолевать препятствия.
	Метапредметные результаты:  

Описывают технику выполнения беговых упражнений,
	Бег 25 мин. с препятствиями. Специально-беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры 
	Комплекс упражнений на профилактику зрения



	
	90. 
	Бег 3000м в равномерном темпе- контроль.

Спортивные игры по интересам
	Учётный 
	Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе  
	Личностные результаты:

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения длительного бега, соблюдать правила ТБ.
	Бег 3000м. на результат. 

13.50-14.50-15.50

Развитие выносливости. Подтягивание на высокой перекладине. Спортивные игры (футбол).
	Прыжки со скакалкой



	
	91. 
	Бег по пересеченной местности в равномерном темпе 25мин. с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий.
	Учётный
	Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе  

до 25 мин.;

преодолевать препятствия.
	Предметные результаты Применять беговые упр.  для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.
	Бег 25 мин. с горизонтальными препятствиями. Специально-беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). 
	Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания из и.п. сидя; многоскоки



	
	92. 
	Лёгкая атлетика.
Спринтерский бег.

Низкий старт.

Стартовый разгон.
	Комплексный


	Знать базовые понятия - СБУ:1. бег с высоким подниманием бедра с переходом на ускорение; 2. прыжковые шаги;

семенящий бег; бег с забрасыванием голени; бег под уклон с мах. частотой.  Знать правила соревнований по лёгкой атлетике. Судейство по видам спорта
	Уметь: бегать с мах скоростью с низкого старта. (60 , 200м)

Выполнять СБУ;

.
	Метапредметные результаты:  

Описывать  технику выполнения беговых упражнений, осваивая её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения
	Низкий старт. (30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90м). Специально- беговые упражнения. Ускорения из различных и.п. 

Челночный бег 3х10м..Спортивные игры.
	Способы самоконтроля (масса, ЧСС )



	
	93. 
	Спринтерский бег. Бег по дистанции.

Финиширование. 
	Комплексный


	Знать и выполнять СБУ; Развитие скоростно-силовых качеств. Знать дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь: бегать с мах скоростью с низкого старта. (60 ,100, 200м)


	Личностные результаты:

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения длительного бега, соблюдать правила ТБ.

Предметные результаты Применять беговые упр.  для развития соответствующих физических качеств, выбирать индивидуальный режим физической нагрузки, контролировать её по чсс.
	Низкий старт. (30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90м). Финиширование. Челночный бег 10х10

Спортивные игры
	Комплекс упражнений на профилактику зрения



	
	94. 
	Спринтерский бег. Челночный бег.
	Комплексный


	Знать приёмы саморегуляции. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: бегать с мах скоростью с низкого старта.    (60 ,100, 200м)

Уметь технически правильно бегать челночный бег.
	
	Низкий старт. (30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции 200м. Финиширование. Челночный бег 10х10 м

Спортивные игры по интересам. Лапта
	Приемы саморегуляции,связанные   с умениями напрягать и расслаблять мышцы



	
	95. 
	Спринтерский бег.

Бег 60м на результа с виражами. 
	Учётный 


	Знать  приёмы саморегуляции для восстановления мышечной системы. Развитие скоростно-силовых качеств. Знать  прикладное значение легкоатлет. упр. 
	Уметь: бегать с мах скоростью с низкого старта. (60 ,100, 200м)


	
	Низкий старт 60м. 

Бег по дистанции 100м с виражами. 18,2-18,9-19,4. Финиширование. Челночный бег 10х10.

Бег 500м в среднем темпе. Игры.
	Комплекс упражнений на коррекцию осанки



	
	96. 
	Метание мяча на дальность.

Бег 500м на результат 
	Комплексный


	Знать биохимические основы метания.  Развитие скоростно- силовых качеств,
выносливости.  .
	Уметь выполнять метание 150г мяча с разбега.
	Личностные результаты:

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 
	ОРУ. Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 

Бег 500 на результат: 1.30-1.45-2.00мин.
	Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия



	
	97. 
	Метание мяча на дальность с разбега - контроль.

Метание 500-700г гранаты с места и 3-5 шагов разбега.
	Учётный.

Комплексный


	Развитие выносливости и скоростно-силовых качеств Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды.. 
	Совершенствовать технику метания:

а) в цель;

 б) на дальность.

	освоения длительного бега,

соблюдать правила ТБ.

Метапредметные результаты:  

Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивая её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения
	Метание мяча на дальность:(55-60)-(40-45)-(30-35) 

Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег.. Бег 750м в среднем темпе. Игры.
	Подвижные и спортивные игры на воздухе.

	
	98. 
	Метание гранаты на результат. Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись».

Отталкивание. Фаза полёта. 
	Комплексный


	Знать СБУ и СПУ, уметь их демонстрировать без ошибок.
	Уметь проводить комплекс ОРУ. Уметь выполнять метания с разбег. Уметь подбирать разбег, держать фазу полёта мах дольше. 
	
	ОРУ. СПУ.  Прыжки в длину способом «прогнувшись» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Фаза полёта. Метание гранаты на результат:32-28-25м

Бег в среднем темпе 800м.Сп/игры
	Подвижные и спортивные игры на воздухе.

	
	99. 
	Прыжки в длину с разбега способом «прогнувшись».

Приземление.

Бег 1000м на результат в динамике с осенним результатом.


	Комплексный


	Знать правила соревнований в прыжках в длину. Развитие выносливости и скоростно- силовых качеств.
	Уметь правильно приземляться в прыжковую яму. 
	
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Приземление. ОРУ. Спец. беговые и прыжковые упр. 

Бег 1000м.  Результат:

3.40-4.00-4.50

Спортивные игры.
	Подвижные и спортивные игры на воздухе.

	
	100. 
	Прыжки в длину с разбега на результат. 
	Учётный. 


	Развитие скоростно- силовых качеств
	Уметь подбирать разбег, держать фазу полёта мах дольше.

Уметь правильно приземляться в прыжковую яму.
	
	Прыжок в длину с разбега 11-13 шагов на результат:450-420-400

Подтягивание на перекладине. Спортивные игры. 
	Подвижные и спортивные игры на воздухе.



