Пояснительная записка.

Исходными документами для составления данной рабочей программы являются:

· Приказ Мин. Обр. и Науки РФ 9.02.1998 № 322 «Об утверждении БУП общеобразовательных учреждений РФ»;
· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации, утвержденный приказом Минобразования РФ № 1312 от 09. 03. 2004 г.
· Федеральный компонент государственного образовательного стандарта, утвержденный Приказом Минобразования РФ от 05. 03. 2004 г. № 1089;
· Приказ Министерства образования и науки РФ № 889 от 30.08.10 г. «О внесении изменой в ФБП и примерные учебные планы для ОУ РФ;

· Авторская программа В. И. Ляха, А. А. Зданевича. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (М.: Просвещение, 2011).
· Примерная программа основного общего образования по физической культуре.

· Письмо Мин. Обр. и Науки РФ от 31.10.2003 г. № 13-51-263/123 «Об оценивании учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой».

· Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержательным наполнением учебных предметов федерального компонента государственного образовательного стандарта.

· Учебный план школы на 2012-2013 уч. г.
В программе В. И. Ляха, А. А..Зданевича программный материал делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по легкой атлетике, лыжной подготовке и мини - футболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освое​ния умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет.

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (5-9 классы)

	
	
	Количество часов (уроков)

	№ п/п
	Вид программного материала
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1
	Базовая часть
	88
	88
	88
	88
	88

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (в/б, б/б)
	22
	22
	22
	22
	22

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21
	21
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	18
	18
	18
	18

	1.6
	Элементы единоборств (ю), ритмическая гимнастика (д).
	
	
	3
	3
	3

	1.7
	Плавание
	6
	6
	6
	6
	6

	2
	Вариативная часть
	17
	17
	17
	17
	14

	2.1
	Мини-футбол
	3
	   3
	3
	3
	3

	2.2
	Легкая атлетика
	7
	7
	7
	7
	4

	2.3
	Лыжная подготовка
	7
	7
	7
	7
	7

	
	Итого:
	105
	105
	105
	105
	102


Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:
- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной деятельности;
- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

                                                                    ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ
В результате изучения физической культуры ученик должен:

знать/помнить

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимов физической нагрузки;

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
                                  Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения

	Скоростные 
	Бег с высокого старта с опорой на руку, с

	Силовые 
	Лазанье по канату на расстояние 6 м, с Прыжок в длину с места, см

 Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км; Передвижение на лыжах 2 км;

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков; Бросок малого мяча в стандартную мишень, м


В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все обучающиеся общеобразовательных учреждений в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую.
                Основные задачи физического воспитания учащихся, отнесенных к СМГ:

- укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных заболеванием;
- улучшение показателей физического развития;

- освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств;

- постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма;
- закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма;

- формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой;

- воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому образу жизни;

- овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние организма обучающегося с учетом имеющегося у него заболевания;
- обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога;
- обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного характера

- соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, полноценного и рационального питания.

Тесты для определения физической подготовленности:

1. Шестиминутный бег.
2. Прыжок в длину с места.

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.

4. Броски и ловля теннисного мяча от стены (1 м.).

5. Прыжки через скакалку с двух на две.

6. Приседания на двух.

7. Подтягивание из виса,виса лежа.

8. 30мет. 1000мет.

9. Наклон вперед сидя

Итоговая отметка выставляется:

      а) с учетом теоретических и практических знаний;

      б) с учетом динамики физической подготовленности;

      в) с учетом прилежания.

    Перечень вопросов и практических заданий для аттестации выпускников основной общеобразовательной школы по физической культуре, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.
	Вопросы
	Практические задания

	1. Что такое «здоровый образ жизни»?
	1. Комплекс упражнений ежедневной утренней зарядки.

	2. Что значит «рациональный режим питания»?
	2. Комплекс упражнений дыхательной гимнастики.

	3. Что называют «рациональным режимом двигательной активности»?
	3. Комплекс упражнений корригирующей гимнастики (при конкретном заболевании).

	4. Чем характеризуется здоровый досуг?
	4. Комплекс упражнений для развития силы рук (ног, спины, брюшного пресса).

	5. Зачем нужно заниматься физической культурой учащимся, которые по состоянию здоровья отнесены к специальной медицинской группе?

	5. Комплекс упражнений для развития координации движений.

	6. Какие физические упражнения полезно тебе выполнять с учетом твоего заболевания?
	6. Комплекс упражнений для развития быстроты.

	7. Какие правила надо соблюдать при составлении и выполнении комплекса корригирующей гимнастики при твоем заболевании?
	7. Комплекс упражнений для развития общей выносливости.

	8. Какие правила надо соблюдать при составлении и выполнении комплекса утренней гимнастики при твоем заболевании?
	8. Комплекс упражнений для развития гибкости.

	9. Как сформировать правильную осанку?
	9. Комплекс упражнений для формирования правильной осанки.

	10. Какие ты знаешь правила оказания первой медицинской помощи при травме руки (ноги), полученной во время занятий физической культурой?
	10. Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия.

	11. Какие меры предосторожности нужно соблюдать при выполнении физических упражнений?
	11. Самостоятельно составить комплекс упражнений утренней зарядки (из предложенного набора физических упражнений) и выполнить его.

	12. Какие бывают дыхательные упражнения, зачем они нужны и как выполняются?
	12. Показать способы оказания первой медицинской помощи при травме руки.

	13. Какие релаксационные упражнения ты знаешь, зачем они нужны и как выполняются?
	13. Показать способы оказания первой медицинской помощи при травме ноги.

	14. Как влияют регулярные занятия физической культурой на состояние организма?
	14. Выполнить упражнения из изученных подвижных игр (броски мяча в баскетбольное кольцо; ведение мяча в баскетболе; подача мяча в волейболе; прием мяча в волейболе; элементы челночного бега и т.п.).

	15. Что такое физическая подготовленность и как ее оценивают?
	15. Выполнить броски теннисного мяча в цель (без учета результата).

	16. Какие ты знаешь основные физические качества?
	

	17. Как можно контролировать свое состояние во время занятий физической культурой?
	

	18. Какие виды оздоровительной физической культуры тебе известны?
	


График прохождения учебного материала.
	
	5 кл.
	6 кл.
	7 кл.
	8 кл.
	9 кл.

	Легкая атлетика
	1 – 11

11
	1 – 11

11
	1 – 11

11
	1 – 11

11
	1 – 11

11

	Мини-футбол
	12 - 14

3
	12 - 14

3
	12 - 14

3
	12 - 14

3
	12 - 14

3

	Спортивные игры
	15 – 27

13
	15 – 27

13
	15 – 27

13
	15 – 27

13
	15 – 27

13

	Ритмическая гимнастика

Единоборств.
	
	
	28 – 30

3


	28 – 30

3


	28 – 30

3



	Гимнастика
	28 – 48

21
	28 – 48

21
	31 – 48

18
	31 – 48

18
	31 – 48

18

	Лыжная подготовка
	49 – 73

25
	49 – 73

25
	49 – 73

25
	49 – 73

25
	49 – 73

25

	Спортивные игры
	74 – 82

9
	74 – 82

9
	74 – 82

9
	74 – 82

9
	74 – 82

9

	Плавание
	83 – 88

6
	83 – 88

6
	83 – 88

6
	83 – 88

6
	83 – 88

6

	Легкая атлетика
	89 – 105

17
	89 – 105

17
	89 – 105

17
	89 – 105

17
	89 – 102

14

	1 четверть – 1 – 27;  2 четверть-28 – 48;  3 четверть – 49-78;  4 четверть – 79-105(102)


Домашнее задание для __5__класса

	№ п/п
	Наименование упражнений
	Чет

верть
	Нормы на оценку
	Мои результаты
	Оценка

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	
	

	
	
	
	ю
	д
	ю
	д
	ю
	д
	
	

	1
	Прыжки через скакалку


	I
	34
	38
	32
	36
	30
	34
	
	

	
	
	II
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	III
	38
	42
	36
	40
	34
	38
	
	

	
	
	IV
	40
	44
	38
	42
	36
	40
	
	

	2
	Подтягивание – м. 

Подтягивание в висе лежа-д.

Подъем туловища из положения лежа на спине .
	I
	6
	15
	5
	10
	4
	8
	
	

	
	
	II
	7
	16
	6
	12
	5
	10
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	8
	17
	7
	14
	6
	12
	
	

	3
	Подъем прямых ног из виса

 (ю .- до касания ног перекладины;

 д. - до угла 90* на гимн. стенке)
	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	3
	3
	2
	2
	1
	1
	
	

	
	
	III
	5
	5
	3
	4
	2
	4
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Приседание на одной ноге


	I
	4
	3
	3
	2
	2
	1
	
	

	
	
	II
	5
	4
	5
	3
	3
	2
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	6
	5
	4
	4
	4
	3
	
	

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа


	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	16
	4
	14
	2
	12
	1
	
	

	
	
	III
	20
	8
	18
	6
	16
	4
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	


	№ п/п
	Наименование упражнений
	Чет

верть
	Нормы на оценку
	Мои результаты
	Оценка

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	
	

	
	
	
	ю
	д
	ю
	д
	ю
	д
	
	

	1
	Прыжки через скакалку


	I
	38
	44
	36
	42
	34
	40
	
	

	
	
	II
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	III
	42
	48
	40
	46
	38
	44
	
	

	
	
	IV
	44
	50
	42
	48
	40
	46
	
	

	2
	Подтягивание – м. 

Подтягивание в висе лежа- .

Подъем туловища из положения лежа на спине 
	I
	7
	18
	5
	14
	4
	9
	
	

	
	
	II
	8
	19
	6
	16
	5
	11
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	9
	20
	7
	18
	6
	13
	
	

	3
	Подъем прямых ног из виса

 (ю.- до касания ног перекладины;

 д.- до угла 90* на гимн. стенке)
	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	
	

	
	
	III
	6
	6
	4
	5
	3
	4
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Приседание на одной ноге


	I
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	
	

	
	
	II
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	7
	6
	6
	5
	5
	4
	
	

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа


	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	20
	6
	18
	4
	16
	2
	
	

	
	
	III
	24
	10
	22
	8
	20
	6
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	


Домашнее задание для ___6___класса

Домашнее задание для__7__класса

	№ п/п
	Наименование упражнений
	Чет

верть
	Нормы на оценку
	Мои результаты
	Оценка

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	
	

	
	
	
	ю
	д
	ю
	д
	ю
	д
	
	

	1
	Прыжки через скакалку


	I
	44
	50
	42
	48
	40
	46
	
	

	
	
	II
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	III
	46
	54
	44
	52
	42
	50
	
	

	
	
	IV
	48
	56
	46
	54
	44
	52
	
	

	2
	Подтягивание – м. 

Подтягивание в висе лежа-
Подъем туловища из положения лежа на спине .
	I
	8
	19
	6
	15
	4
	11
	
	

	
	
	II
	9
	  21
	7
	17
	5
	13
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	10
	22
	8
	19
	6
	15
	
	

	3
	Подъем прямых ног из виса

 (ю.- до касания ног перекладины;

 д.- до угла 90* на гимн. стенке)
	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	
	

	
	
	III
	8
	7
	6
	6
	5
	5
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Приседание на одной ноге


	I
	8
	6
	6
	4
	4
	2
	
	

	
	
	II
	10
	8
	8
	6
	6
	4
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	12
	10
	10
	8
	8
	6
	
	

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа


	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	24
	8
	22
	6
	20
	4
	
	

	
	
	III
	28
	12
	26
	10
	24
	8
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	


Домашнее задание для ___8___класса

	№ п/п
	Наименование упражнений
	Чет

верть
	Нормы на оценку
	Мои результаты
	Оценка

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	
	

	
	
	
	ю
	д
	ю
	д
	ю
	д
	
	

	1
	Прыжки через скакалку


	I
	48
	54
	46
	52
	44
	50
	
	

	
	
	II
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	III
	52
	58
	50
	56
	48
	54
	
	

	
	
	IV
	54
	60
	52
	58
	50
	56
	
	

	2
	Подтягивание – м.

 Подтягивание в висе лежа- .

Подъем туловища из положения лежа на спине 
	I
	  9
	15
	7
	10
	6
	6
	
	

	
	
	II
	10
	20
	8
	15
	7
	10
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	11
	25
	9
	20
	8
	15
	
	

	3
	Подъем прямых ног из виса 

(ю.-до касания ног перекладины; 

д.-до угла 90* на гимн. стенке)
	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	
	

	
	
	III
	10
	8
	8
	7
	6
	6
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Приседание на одной ноге


	I
	10
	8
	8
	6
	6
	4
	
	

	
	
	II
	12
	10
	10
	8
	8
	6
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	16
	14
	14
	12
	12
	10
	
	

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа


	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	28
	26
	26
	8
	24
	6
	
	

	
	
	III
	32
	30
	30
	12
	28
	10
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                                                                         Домашнее задание для ___9___класса

	№ п/п
	Наименование упражнений
	Чет

верть
	Нормы на оценку
	Мои результаты
	Оценка

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	
	

	
	
	
	ю
	д
	ю
	д
	ю
	д
	
	

	1
	Прыжки через скакалку


	I
	52
	58
	50
	56
	48
	54
	
	

	
	
	II
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	III
	56
	62
	54
	60
	52
	58
	
	

	
	
	IV
	58
	64
	56
	62
	54
	60
	
	

	2
	Подтягивание – м. 

Подтягивание в висе лежа- .

Подъем туловища из положения лежа на спине 
	I
	10
	20
	8
	15
	7
	10
	
	

	
	
	II
	  11
	22
	10
	17
	8
	12
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	13
	26
	11
	21
	10
	16
	
	

	3
	Подъем прямых ног из виса

 (ю.-до касания ног перекладины;

 д.-до угла 90* на гимн. стенке)
	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	8
	8
	6
	6
	5
	5
	
	

	
	
	III
	12
	10
	10
	8
	7
	7
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Приседание на одной ноге


	I
	12
	10
	10
	8
	8
	6
	
	

	
	
	II
	14
	12
	12
	10
	10
	8
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	18
	16
	16
	14
	14
	12
	
	

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа


	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	32
	12
	30
	10
	28
	8
	
	

	
	
	III
	36
	16
	34
	14
	32
	12
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	


Домашнее задание для__10___класса

	№ п/п
	Наименование упражнений
	Чет

верть
	Нормы на оценку
	Мои результаты
	Оценка

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	
	

	
	
	
	ю
	д
	ю
	д
	ю
	д
	
	

	1
	Прыжки через скакалку


	I
	58
	64
	56
	62
	54
	60
	
	

	
	
	II
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	III
	62
	68
	60
	66
	58
	64
	
	

	
	
	IV
	64
	70
	62
	68
	60
	66
	
	

	2
	Подтягивание – м.

 Подтягивание в висе лежа- .

Подъем туловища из положения лежа на спине.
	I
	11
	22
	9
	17
	8
	13
	
	

	
	
	II
	12
	24
	10
	19
	9
	15
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	14
	28
	12
	23
	11
	19
	
	

	3
	Подъем прямых ног из виса 

(ю.-до касания ног перекладины; 

д.-до угла 90* на гимн. стенке)
	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	10
	10
	8
	8
	6
	6
	
	

	
	
	III
	14
	12
	12
	10
	10
	8
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Приседание на одной ноге


	I
	18
	16
	16
	14
	14
	12
	
	

	
	
	II
	20
	18
	18
	16
	16
	14
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	24
	22
	22
	20
	20
	18
	
	

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа


	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	36
	14
	34
	12
	32
	10
	
	

	
	
	III
	40
	18
	38
	16
	34
	14
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                                                             Домашнее задание для __11___класса

	№ п/п
	Наименование упражнений
	Чет

верть
	Нормы на оценку
	Мои результаты
	Оценка

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	
	

	
	
	
	ю
	д
	ю
	д
	ю
	д
	
	

	1
	Прыжки через скакалку


	I
	64
	74
	62
	72
	60
	70
	
	

	
	
	II
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	III
	68
	78
	66
	76
	64
	74
	
	

	
	
	IV
	70
	80
	68
	78
	66
	76
	
	


	2
	Подтягивание – м. 

Подтягивание в висе лежа-.

Подъем туловища из положения лежа на спине 
	I
	12
	25
	10
	20
	8
	15
	
	

	
	
	II
	14
	30
	12
	25
	10
	20
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	16
	35
	14
	30
	12
	25
	
	

	3
	Подъем прямых ног из виса 

(ю.-до касания ног перекладины;

д.-до угла 90* на гимн. стенке)
	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	12
	12
	10
	10
	8
	8
	
	

	
	
	III
	16
	14
	14
	12
	12
	10
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Приседание на одной ноге


	I
	24
	18
	22
	16
	20
	14
	
	

	
	
	II
	26
	20
	24
	18
	22
	16
	
	

	
	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	IV
	30
	24
	28
	22
	26
	20
	
	

	5
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа


	I
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	II
	40
	16
	38
	14
	36
	12
	
	

	
	
	III
	44
	20
	42
	18
	40
	16
	
	

	
	
	IV
	
	
	
	
	
	
	
	


Контрольные тесты – упражнения

V  класс

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	                         Тесты: 

1.Бег 30 м (сек)
	6,2
	6,1
	5,6
	6,6
	6,5
	5,8

	2.Прыжок в длину с места(см) 
	120
	134
	157
	114
	127
	150

	3.Метание набивного мяча(см)
	270
	310
	380
	235
	275
	350

	4.Бег 1500 м(мин,сек)
	8,20
	8,00
	7,50
	8,50
	8,30
	8,10

	5.Сила кисти(кг)
	14,0
	17,0
	21,0
	11,0
	13,0
	19,0

	 6.Челночный бег 4x9 м(сек)
	11,4
	11,2
	11,0
	12,0
	11,8
	11,4

	7.Поднимание туловища из положения,лежа за 1 мин.(кол-во раз)
	26
	32
	38
	18
	24
	28

	8.Подтягивание,из виса лежа(95см,110см),(кол-во раз)
	6
	8
	13
	6
	8
	12

	9.Наклон вперед из положения,сидя(+см)
	4,0
	6,0
	9,0
	6,0
	9,0
	12,0

	10.Прыжки через скакалку за 1 мин(кол-во раз)
	55
	60
	70
	30
	50
	100

	                    Нормы: 

1.Бег 60 м (сек)
	11,8
	11,2
	10,6
	12,2
	11,4
	10,8

	2.Бег 1500 м (мин,сек)
	8,30
	8,10
	7,50
	9,00
	8,30
	8,10

	3.Прыжок в длину с разбега (см)
	220
	260
	300
	180
	220
	260

	4.Прыжок в высоту (см)
	80
	90
	100
	80
	90
	95

	5.Метание мяча 150 г(м)
	18
	27
	29
	12
	15
	17

	6.Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	2
	3
	5
	-
	-
	-

	7.Бег на лыжах 1 км.
	8,00
	7,30
	7,00
	8,30
	8,00
	7,30


Контрольные тесты – упражнения

VI  класс
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	                         Тесты: 

1.Бег 30 м (сек)
	6,0
	5,9
	5,4
	6,2
	6,1
	5,6

	2.Прыжок в длину с места(см) 
	130
	143
	166
	125
	138
	161

	3.Метание набивного мяча(см)
	305
	350
	430
	315
	355
	425

	4.Бег 1500 м(мин,сек)
	8,10
	7,50
	7,30
	8,40
	8,20
	8,00

	5.Сила кисти(кг)
	16,0
	19,0
	25,0
	14,0
	17,0
	24,0

	 6.Челночный бег 4x9 м(сек)
	11,2
	11,0
	10,8
	12,0
	11,6
	11,0

	7.Поднимание туловища из положения,лежа за 1 мин.(кол-во раз)
	30
	36
	40
	20
	28
	30

	8.Подтягивание,из виса лежа(95см,110см),(кол-во раз)
	6
	9
	14
	7
	10
	14

	9.Наклон вперед из положения,сидя(+см)
	4,0
	6,0
	9,0
	6,0
	9,0
	12,0

	10.Прыжки через скакалку за 1 мин(кол-во раз)
	70
	80
	90
	40
	60
	100

	                     Нормы: 

1.Бег 60 м (сек)
	11,2
	10,6
	10,0
	11,4
	10,8
	10,4

	2.Бег 1500 м (мин,сек)
	8,10
	7,50
	7,30
	8,40
	8,20
	8,00

	3.Прыжок в длину с разбега (см)
	260
	300
	320
	220
	260
	300

	4.Прыжок в высоту (см)
	85
	100
	110
	80
	95
	105

	5.Метание мяча 150 г(м)
	18
	25
	30
	14
	17
	20

	6.Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	3
	4
	6
	-
	-
	-

	7.Бег на лыжах 2 км.
	15,00
	14,30
	14,00
	15,30
	15,00
	14,30


Контрольные тесты – упражнения

VII класс

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	                         Тесты: 

1.Бег 30 м (сек)
	5,8
	5,7
	5,2
	6,1
	6,0
	5,5

	2.Прыжок в длину с места (см) 
	137
	152
	177
	134
	147
	170

	3.Метание набивного мяча (см)
	390
	415
	455
	345
	395
	475

	4.Бег 1500 м (мин, сек)
	8,00
	7,30
	7,00
	8,30
	8,00
	7,30

	5.Сила кисти (кг)
	17,0
	22,0
	28,0
	18,0
	22,0
	28,0

	 6.Челночный бег 4x9 м (сек)
	11,0
	10,7
	10,4
	11,5
	11,0
	10,8

	7.Поднимание туловища из положения, лежа за 1 мин.(кол-во раз)
	35
	40
	45
	25
	30
	35

	8.Подтягивание, из виса лежа(95см,110см), (кол-во раз)
	7
	11
	15
	11
	15
	19

	9.Наклон вперед из положения, сидя(+см)
	5,0
	8,0
	10,0
	6,0
	9,0
	13,0

	10.Прыжки через скакалку за 1 мин (кол-во раз)
	85
	95
	100
	45
	70
	100

	                        Нормы: 

1.Бег 60 м (сек)
	11,1
	10,4
	9,8
	11,2
	10,6
	10,3

	2.Бег 1500 м (мин,сек)
	8,00
	7,30
	7,00
	8,30
	8,00
	7,30

	3.Прыжок в длину с разбега (см)
	270
	310
	340
	230
	270
	310

	4.Прыжок в высоту (см)
	90
	105
	110
	85
	95
	105

	5.Метание мяча 150 г(м)
	21
	27
	34
	15
	18
	23

	6.Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	4
	5
	7
	-
	-
	-

	7.Бег на лыжах 2 км.
	15,00
	14,30
	14,00
	15,30
	15,00
	14,30


Контрольные тесты – упражнения

VIII класс
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	                         Тесты: 

1.Бег 30 м (сек)
	5,6
	5,5
	5,0
	5,9
	5,8
	5,1

	2.Прыжок в длину с места (см) 
	141
	158
	185
	137
	154
	183

	3.Метание набивного мяча (см)
	360
	435
	565
	385
	445
	545

	4.Бег 2000 м (мин, сек)
	11,40
	10,40
	10,00
	13,50
	12,40
	11,00

	5.Сила кисти (кг)
	22,0
	25,0
	34,0
	21,0
	25,0
	31,0

	 6.Челночный бег 4x9 м (сек)
	10,8
	10,4
	10,0
	11,5
	11,0
	10,6

	7.Поднимание туловища из положения, лежа за 1 мин.(кол-во раз)
	35
	40
	48
	20
	30
	35

	8.Подтягивание, из виса лежа(95см,110см), (кол-во раз)
	9
	13
	16
	12
	16
	19

	9.Наклон вперед из положения, сидя(+см)
	6,0
	9,0
	10,0
	8,0
	12,0
	16,0

	10.Прыжки через скакалку за 1 мин (кол-во раз)
	100
	 105
	110
	50
	80
	125

	                        Нормы: 

1.Бег 60 м (сек)
	11,0
	10,2
	9,6
	11,2
	10,4
	10,0

	2.Бег 2000 м (мин,сек)
	10,00
	10,40
	11,40
	13,50
	12,40
	11,00

	3.Прыжок в длину с разбега (см)
	300
	340
	380
	240
	300
	330

	4.Прыжок в высоту (см)
	95
	105
	115
	90
	100
	110

	5.Метание мяча 150 г(м)
	24
	33
	38
	17
	20
	25

	6.Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	5
	7
	9
	-
	-
	-

	7.Бег на лыжах 3 км.
	20,00
	19,00
	18,00
	23,00
	21,00
	20,00


                                                                                        Контрольные тесты – упражнения
 IХ класс
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	                         Тесты: 

1.Бег 30 м (сек)
	5,5
	5,4
	4,9
	5,9
	5,8
	5,1

	2.Прыжок в длину с места (см) 
	151
	174
	213
	137
	154
	183

	3.Метание набивного мяча (см)
	430
	530
	695
	385
	445
	545

	4.Бег 2000 м (мин, сек)
	11,00
	10,00
	9,20
	13,00
	12,00
	10,20

	5.Сила кисти (кг)
	29,0
	35,0
	47,0
	24,0
	28,0
	34,0

	 6.Челночный бег 4x9 м (сек)
	10,5
	10,2
	9,9
	11,0
	10,8
	10,4

	7.Поднимание туловища из положения, лежа за 1 мин.(кол-во раз)
	35
	45
	50
	20
	25
	30

	8.Подтягивание, из виса лежа(95см,110см), (кол-во раз)
	  11
	15
	20
	4
	8
	14

	9.Наклон вперед из положения, сидя(+см)
	6,0
	9,0
	11,0
	11,0
	14,0
	18,0

	10.Прыжки через скакалку за 1 мин (кол-во раз)
	110
	 115
	120
	60
	90
	130

	                        Нормы: 

1.Бег 60 м (сек)
	10,5
	9,7
	8,8
	10,8
	10,2
	9,8

	2.Бег 2000 м (мин,сек)
	11,40
	10,40
	10,00
	13,50
	12,40
	11,00

	3.Прыжок в длину с разбега (см)
	310
	370
	410
	260
	310
	330

	4.Прыжок в высоту (см)
	100
	110
	120
	90
	100
	115

	5.Метание мяча 150 г(м)
	28
	37
	42
	17
	21
	27

	6.Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	5
	7
	9
	-
	-
	-

	7.Бег на лыжах 3 км.
	19,00
	19,00
	17,30
	21,30
	20,00
	19,30


                                                                                            Контрольные тесты – упражнения

 
Х класс

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	                         Тесты: 

1.Бег 30 м (сек)
	5,4
	5,3
	4,8
	5,9
	5,8
	5,1

	2.Прыжок в длину с места (см) 
	169
	191
	226
	128
	148
	181

	3.Метание набивного мяча (см)
	480
	600
	795
	405
	470
	580

	4.Бег 2000 м (дев), 3000 м(юн)
	17,00
	16,00
	15,00
	12,40
	11,00
	10,10

	5.Сила кисти (кг)
	35,0
	43,0
	55,0
	23,0
	27,0
	36,0

	 6.Челночный бег 4x9 м (сек)
	10,3
	10,0
	9,6
	11,0
	10,8
	10,4

	7.Поднимание туловища из положения, лежа за 1 мин.(кол-во раз)
	35
	45
	50
	20
	25
	35

	8.Подтягивание, из виса лежа(95см,110см), (кол-во раз)
	  12
	16
	22
	4
	9
	15

	9.Наклон вперед из положения, сидя(+см)
	6,0
	9,0
	11,0
	11,0
	15,0
	18,0

	10.Прыжки через скакалку за 1 мин (кол-во раз)
	120
	 125
	130
	70
	110
	135

	                        Нормы: 

1.Бег 100 м (сек)
	15,5
	15,0
	14,5
	18,0
	17,5
	17,0

	2.Бег 2000 м (дев), 3000 м(юн)
	17,00
	16,00
	15,00
	13,00
	12,00
	10,30

	3.Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	390
	420
	290
	320
	360

	4.Прыжок в высоту (см)
	105
	115
	125
	100
	105
	115

	5.Метание гранаты 500 г(дев),

 700 г (юн)
	22
	26
	32
	  11
	   13
	  18

	6.Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	8
	9
	11
	-
	-
	-

	7.Бег на лыжах 3 км (дев),

 5 км (юн)
	31,00
	29,00
	27,00
	21,00
	21,00
	19,00

	8.Подъем переворотом (раз)
	1
	2
	3
	
	
	


                                                                                            Контрольные тесты – упражнения

 
ХI класс

	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	                         Тесты: 

1.Бег 30 м (сек)
	5,1
	5,0
	4,6
	5,8
	5,7
	5,0

	2.Прыжок в длину с места (см) 
	183
	200
	227
	133
	148
	175

	3.Метание набивного мяча (см)
	520
	630
	810
	445
	490
	560

	4.Бег 2000 м (дев), 3000 м(юн)
	16,30
	15,00
	13,00
	12,20
	11,30
	10,30

	5.Сила кисти (кг)
	38,0
	44,0
	54,0
	23,0
	28,0
	38,0

	 6.Челночный бег 4x9 м (сек)
	9,9
	9,7
	9,5
	11,2
	10,8
	10,4

	7.Поднимание туловища из положения, лежа за 1 мин.(кол-во раз)
	 40
	45
	50
	20
	27
	40

	8.Подтягивание, из виса лежа(95см,110см), (кол-во раз)
	  13
	18
	25
	4
	10
	16

	9.Наклон вперед из положения, сидя(+см)
	6,0
	9,0
	15,0
	10,0
	13,0
	17,0

	10.Прыжки через скакалку за 1 мин (кол-во раз)
	130
	 135
	140
	80
	110
	140

	                        Нормы: 

1.Бег 100 м (сек)
	15,0
	14,5
	14,2
	17,8
	17,0
	16,5

	2.Бег 2000 м (дев), 3000 м(юн)
	16,30
	15,00
	13,00
	12,30
	11,30
	10,30

	3.Прыжок в длину с разбега (см)
	350
	400
	440
	300
	330
	360

	4.Прыжок в высоту (см)
	110
	120
	130
	100
	110
	115

	5.Метание гранаты 500 г(дев),

 700 г (юн)
	26
	30
	35
	  12
	   18
	  23

	6.Подтягивание на высокой перекладине (кол-во раз)
	8
	10
	12
	-
	-
	-

	7.Бег на лыжах 3 км (дев),

 5 км (юн)
	29,00
	27,00
	25,00
	20,00
	19,00
	18,30

	8.Подъем переворотом (раз)
	2
	3
	4
	
	
	


                                                                                Список литературы:
Комплексная программа физического воспитания учащихся: 1-11 классы / В. И. Лях, А. А. Зданевич // Москва «Просвещение». - 2012. 
Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. Для общеобразоват. Учреждений/М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский//; под общ. Ред.    М. Я. Виленского. – Просвещение, 2010.
Физическая культура. 8-9 кл.: учеб. Для общеобразоват. Учреждений/М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский//; под общ. Ред.    М. Я. Виленского. – Просвещение, 2010.
Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. Для общеобразоват. Учреждений/М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский//; под общ. Ред.    М. Я. Виленского. – Просвещение, 2010.
Физическая культура: основы знаний: учеб. пособие. 2 –е изд., /Лукьяненко В.П.// стереот. – М.: Советский спорт. – 2005. 

Настольная книга учителя физической культуры / авт.-сост. Г. И. Погадаев//; под ред. Л. Б. Кофмана. – М. : Физкультура и спорт, 1998. – 496с.
Основное содержание. 5 класс
                                                I.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании.

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов.

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы, закаливание организма способом обливания, самомассаж, релаксация.

Правила ведения дневника самонаблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.).

Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижение в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре.

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями.

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации

                                                                   II.Спортивно-оздоровительная деятельность.
 Знания о спортивно-оздоровительной деятельности. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов.

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки.

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения.
Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.

Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой, соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила спортивных соревнований и их назначение. 
Легкая атлетика, 28 ч.
1.высокий старт, низкий старт.                                                                                                

2.бег на результат – 60м.                                                                                                           

3.бег на 1000 м.                                                                                                                          

4.прыжки в длину с 7 – 9 шагов разбега.                                                                                    

5.прыжки в высоту с 3 – 5 шагов разбега.                                                                                                     

6.метание мяча: 

а) на дальность отскока от стены; 

б) на дальность с 4 – 5 шагов разбега; 

в) в горизонтальную и вертикальную цель 1×1 м с 6 – 8 м.                                                                       

7.броски набивного мяча: из-за головы, от груди.                                                                     

8.кросс до 15 мин.

Спортивные игры, 25 ч.
Баскетбол, 13 ч.                                                                                                                                     

1.стойка игрока. Перемещение приставными шагами. Остановка прыжком. Повороты без мяча и с мячом.                                                                                                                                        2. ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении.                                                                                                                                       3. ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.                                                                               
4. вырывание и выбивание мяча.                                                                                                  

5. тактика свободного нападения, позиционное нападение (5:0); нападение быстрым прорывом, взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».                                                

6. игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.

Футбол, 3 ч.                                                                                                                                           

1.стойка игрока, перемещения приставными шагами, ускорения.                                                        

2. удары по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка катящегося мяча.                                 

3. ведение мяча по прямой, с изменением  направления, скорости.                                       

4.удары по воротам.                                                                                                               

5.вырывание и выбивание мяча.                                                                                                     

6.игра вратаря.                                                                                                                              

7.тактика свободного нападения, позиционное нападение.                                                                

8. игра по упрощенным правилам.

Волейбол, 9 ч.                                                                                                                                     

1.стойка игрока. Перемещения приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.                  

2.передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча над собой, через сетку.                               

3. игра по упрощенным правилам мини-волейбола.                                                                 

4.нижняя прямая подача с 3 – 6 м от сетки.                                                                                        

5. прямой нападающий удар.                                                                                                                      

6. комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Гимнастика, 21 ч.                                                                                                                   

1.перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением и обратно разведением и слиянием. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание, поднимание прямых ног. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа.                                                                                                                                  2.опорные прыжки: вскок в упор присев, соскок прогнувшись (козел в ширину:80–100см)                                                                                                                                                        3. акробатика: кувырки вперед и назад; стойка на лопатках.                                              

4.лазанье по канату.                                                                                             

5.общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке.                                                                                      

6. помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений.
Лыжная подготовка, 25 ч. 

1.попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы.                           

2.подъем «полуелочкой».                                                                                          

3.торможение «плугом».                                                                                                

4.повороты переступанием.                                                                                     

5.прохождение дистанции до 3 км.

Плавание, 6 ч.                                                                                                                              

1.специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.  

2.Старты, повороты.                                                                                                                   

3.упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног,  туловища. 

4.координационные упражнения на суше.                                                                                  

5.названия упражнений и основные признаки техники плавания.                                     

6.влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей.     

7.правила соревнований и определение победителей.
                                           Тематическое планирование                                                                

                                                               5 класс

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Легкая атлетика (11 ч)

	Спринтерский бег, эстафетный бег, прыжки в длину с разбега,

бег на средние


	Изучение нового материала

№ 1


	Инструктаж по ТБ.

Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (30-40 м). Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств. Подвижная игра «Бег с флажками».    Место для формулы.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта(60 м)
	Текущий
	
	

	дистанции


	Совершенст​вования

№ 2


	Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье. Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (40-50 м), специальные беговые упражнения. Тест 30м. Круговая эстафета. 

	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30 м)
	           30 м

     М           Д

«5»5.6       5.8

«4»6.1       6.5

«3»6.2       6.6
	
	

	
	Совершенст​вования

 № 3


	Высокий старт (до 10-15 м), бег по дистанции, специальные беговые упражнения, раз​витие скоростных возможностей. Тест прыжок в длину с места. Встречная эстафета. 


	Уметь: прыгать в длину с места.
	Длина с места 

      М          Д

«5»1.57      1.50

«4»1.34      1.27

«3»1.20      1.14
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 4


	Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (50-60 м), финиширование, специальные беговые упражнения, развитие скоростных воз​можностей. Эстафетный бег - передача эстафетной палочки.


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 5
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможно​стей. Подвижная игра «Разведчики и часовые».  
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Бег  60 м: 

М              Д

«5»-10,2;    10,4;

«4»-10,8;    10,9

«3»-11,4;     11,6
	
	

	
	Изучение нового мате​риала

№ 6


	ОРУ в движении. Прыжок в длину способом «согнув ноги» - обучение отталкиванию. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1 × 1) с 5-6 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Подвижная игра «Попади в мяч».     


	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в горизонтальную цель
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 7


	ОРУ. Прыжок с 7-9 шагов разбега - подбор разбега. Метание малого мяча на дальность с 5-6 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Подвижная игра «Кто дальше бросит». 


	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 8
	ОРУ в движении. Прыжок с 7-9 шагов разбега - приземление. Метание малого мяча на дальность с 5-6 м. (У). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  Подвижная игра «Метко в цель». 

     
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Метание мяча

      М          Д

«5» 29        17

«4» 27        15

«3» 18        12
	
	

	
	Учетный

№ 9
	ОРУ. Прыжок с 7-9 шагов разбега (У). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

    
	Уметь: прыгать в длину с разбега; 
	Длина 

   М            Д

«5»3.00     2.60

«4»2.60     2.20

«3»2.20     1.80
	
	

	
	Учетный

№ 10
	ОРУ. Бег 1000 м. Подвижная игра «Салки».


	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м
	1000 м

    М           Д

«5»5.45     6.20

«4» 6.45    7.20

«3»7.45     8.20
	
	

	
	Учетный

№ 11
	ОРУ. Бег 1500 м. Подвижная игра «Салки маршем».  


	Уметь: бегать на дистанцию 1500 м (на результат)
	1500 м

   М           Д

«5»7.50     8.10

«4»8.10    8.30

«3»8.30    9.00
	
	

	                                                                                            Мини – футбол (3 ч.)

	  Мини-футбол
	Комплексный

№ 12
	Правила техники безопасности  во время спортивных игр. Стойки игрока, перемещение приставными шагами боком и спиной вперед. Ведение мяча правой и левой ногой. Учебные игры 4х4.
	Уметь: вести мяч.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 13
	Профилактика близорукости. Передача мяча в парах правой и левой ногой. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 14
	Профилактика простуды. Удар по воротам правой и левой ногой. Комбинация: ведение, остановка, удар по воротам. Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность.
	Текущий
	
	

	                                                                            Баскетбол (13 ч.)

	Баскетбол
	Изучение нового мате​риала

№ 15
	Правила ТБ при игре в баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 16
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола. 
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 17
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 

    
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 18
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.


	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	Оценка тех​ники стойки и передвижений игрока
	
	

	
	Комплексный

№ 19
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 20
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Правила соревнований. 
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 21
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 22
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре


	Оценка тех​ники веде​ния мяча на месте
	
	

	
	Изучение нового мате​риала

№ 23
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре


	Текущий


	
	

	
	Изучение нового мате​риала

№ 24
	
	
	
	
	

	
	Изучение нового мате​риала

№ 25
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре


	Текущий


	
	

	
	Изучение нового мате​риала

№ 26
	
	
	
	
	

	
	Комплексный

№ 27


	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя ру​ками снизу в движении после ловли мяча. По​зиционное нападение (5:0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 
	Уметь: играть в баскетбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия в игре
	Оценка тех​ники ведения мяча с изменением направления
	
	

	                                                                                                                                  Гимнастика (18 ч.)

	Висы. Строевые упражнения 
Акробатика, лазание по канату, опорные прыжки, упражнения на брусьях, перекладине, на гимнастическом бревне.

	Изучение нового материала

№ 28
	Инструктаж по ТБ. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Развитие силовых способностей. Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Подвижная игра «Запрещенное движение». 
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, выполнять строевые упражнения
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 29
	Перестроение из колонны по одному в колон​ну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей. Подвижная игра «Светофор». 
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 30
	Перестроение из колонны по одному в колон​ну по четыре дроблением и сведением. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнув​шись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра «Фигуры». Развитие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 31
	Перестроение из колонны по одному в колон​ну по четыре дроблением и сведением. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра. Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	 
	Комплексный

№ 32
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра «Прыжок за прыжком». Развитие силовых способностей.


	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 33
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей. 


	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения
	Подтягива​ния в висе:

     М          Д        
 «5»6 р.;    19 р.
«4»4 р.;     14 р.       «3»1 р.;      4 р.

	
	

	
	Изучение нового мате​риала

№ 34
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Подвижная игра «Удочка». Развитие силовых способностей.  


	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 35
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Подвижная игра «Прыжки по полоскам». Развитие силовых способностей. 


	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 36
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Кто обгонит?». Развитие силовых способностей.    
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№37
	Перестроение из колонны по четыре в колонну по одному разведением и слиянием в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Прыгуны и пятнашки». Развитие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	 
	Комплексный

№ 38
	Перестроение из колонны по четыре в колонну по одному разведением и слиянием в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги врозь. Лазание по канату. Подвижная игра «Удочка». Развитие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 39
	Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слияни​ем в движении. ОРУ с мячами Кувырок вперед. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Кто обгонит?». Развитие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять опорный прыжок, выполнять строевые упражнения
	Оценка тех​ники вы​полнения опорного прыжка
	
	

	
	Изучение нового мате​риала

       № 40
	ОРУ в движении. Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед. Развитие координационных способностей.  Эстафеты.
	Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 41
	ОРУ в движении. Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед, стойка на лопатках. Развитие координационных спо​собностей. Подвижная игра «Два лагеря».
	Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 42
	ОРУ в движении. Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед, стойка на лопатках. Развитие координационных спо​собностей. Упр. на гимнастическом бревне, упр. на брусьях. Подвижная игра «Два лагеря». 
	Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках, упражнения  на гимнастическом бревне и на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 43
	ОРУ с набивным мячом. Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Лазание по канату. Упр. на гимнастическом  бревне (ходьба приставными  шагами, повороты в приседе, соскок с бревна согнувшись), на перекладине. Развитие координационных способностей. Подвижная игра «Бездомный заяц».
	Уметь:  ходить приставными шагами по бревну, выполнять прогибы, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	    Комплексный

№ 44
	ОРУ с набивным мячом. Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Развитие координационных способностей. Лазание по канату. Упр. на брусьях (вис согнувшись и прогнувшись, поднимание прямых и согнутых ног в висе), поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз). Подвижная игра «Челнок».
	Уметь: выполнять упр. на брусьях, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 45
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырки вперед и назад (у). ОРУ в движении. Подвижная игра «Смена капитана». Развитие координационных способностей.  Лазание по канату.
	Уметь: лазать по канату.
	Оценка тех​ники выпол​нения кувырков
	
	

	
	Учетный

№ 46
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. ОРУ с набивным мячом. Лазание по канату. Упр. на гимнастическом  бревне (У) (ходьба приставными  шагами, повороты в приседе, соскок с бревна согнувшись), на перекладине (У). Развитие координационных способностей. Подвижная игра «Бездомный заяц».
	Уметь:  ходить приставными шагами по бревну, выполнять прогибы, лазать по канату
	Оценка тех​ники выпол​нения упр. на бревне, на перекладине
	
	

	
	Учетный 

№ 47
	ОРУ с набивным мячом. Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Лазание по канату. Упр. на брусьях (У) (вис согнувшись и прогнувшись, поднимание прямых и согнутых ног в висе), поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз).  Развитие координационных способностей. Подвижная игра «Челнок». 
	Уметь: выполнять упр. на брусьях
	Оценка тех​ники выпол​нения упр. на брусьях
	
	

	
	Учетный

№ 48
	Строевой шаг. Повороты в движении. ОРУ в движении. Лазание по канату (У). Поднимание туловища из положения лежа. Развитие координационных способностей. Эстафеты с обручем.
	Уметь: лазать по канату.
	Оценка тех​ники выпол​нения лазания по канату
	
	

	Лыжная подготовка (25ч.)

	    Техника лыжных ходов
	Комплексный

№ 49
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовки. Скользящий шаг без палок. Медленное передвижение на лыжах 1 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 50


	Требования к температурному режиму. Повороты переступанием. Медленное передвижение на лыжах 1 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 51
	Основные требования к одежде и обуви. Скользящий шаг с палками. Встречные эстафеты без палок.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 52
	Понятие об обморожении. Попеременный двухшажный ход. Медленное передвижение на лыжах 1 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 53
	Профилактика простуды. Попеременный двухшажный ход.  Медленное передвижение на лыжах 1 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	    Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 54
	Дыхание во время выполнения физ. упражнений. Подъем в гору «полуелочкой». Круговые эстафеты с этапом до 150 м.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 55
	Питание и питьевой режим. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах 2 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 56
	Двигательный режим. Одновременный бесшажный ход. Медленное передвижение на лыжах 2 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 57
	Пагубность вредных привычек. Одновременный бесшажный ход. Встречные эстафеты без палок.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 58
	Режим дня школьника. Попеременный двухшажный ход. Медленное передвижение на лыжах 2 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 59
	Значение напряжения и расслабления мышц. Торможение плугом. Лыжные гонки 1 км (У).
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Лыжные гонки 1 км

    М           Д

«5»-6.30   7.00

«4»-7.00   7.30

«3»-6.30   8.10
	
	

	
	Комплексный

№ 60
	Личная гигиена. Подъем в гору «полуелочкой». Круговые эстафеты с этапом до 150 м.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 61
	Основные причины травматизма. Попеременный двухшажный ход. Медленное передвижение на лыжах 3 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 62
	Значение здорового образа жизни для человека. Одновременный бесшажный ход. Медленное передвижение на лыжах 3 км.


	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 63
	Мир Олимпийских игр. Повороты переступанием в движении. Встречные эстафеты без палок.


	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 64
	Требования к температурному режиму. Подъем в гору «полуелочкой». Медленное передвижение на лыжах 3 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 65
	Понятие об обморожении. Попеременный двухшажный ход.  Лыжные гонки 1 км (У).
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Лыжные гонки 1 км

     М          Д

«5»-6.30   7.00

«4»-7.00   7.30

«3»-6.30   8.10
	
	

	
	Комплексный

№ 66
	Профилактика простуды. Одновременный бесшажный ход. Максимальное прохождение дистанции 3,5 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Техника
	
	

	
	Комплексный

№ 67
	Значение занятия лыжами для здоровья человека. Повороты переступанием в движении. Максимальное прохождение дистанции 3,5 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 68
	Поведение в экстремальных ситуациях. Попеременный двухшажный ход. Максимальное прохождение дистанции 3,5 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 69
	Элементы самомассажа. Спуски с пологих склонов. Круговые эстафеты с этапом до 150 м.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 70
	Основные требования к одежде и обуви. Одновременный бесшажный ход. Максимальное прохождение дистанции 3,5 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Техника
	
	

	
	Комплексный

№ 71
	Правила выполнения д/з, утренней гимнастики, физкультминуток. Повороты переступанием в движении. Максимальное прохождение дистанции 3,5 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 72
	Требования к температурному режиму. Спуски с пологих склонов. Максимальное прохождение дистанции 3,5 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 73
	Понятие об обморожении. Лыжные гонки 1 км (У).
	Уметь: передвигаться на лыжах, развитие физических качеств
	Лыжные гонки 1 км

    М           Д

«5»-6.30   7.00

«4»-7.00   7.30

«3»-6.30   8.10
	
	

	Волейбол (9ч.)



	    Волейбол
	Комплексный

№ 74
	Техника безопасности во время спортивных игр.  Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Подвижные игры с элементами в/б «Летучий мяч».


	Уметь: правильно выполнять верхнюю передачу.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 75
	Поведение в экстремальных ситуациях.  Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Подвижные игры с элементами в/б. «Летучий мяч».


	Уметь: правильно выполнять верхнюю передачу.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 76
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч».


	Уметь:  играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 77
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Эстафеты. Игра в мини-волейбол.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 78
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Эстафеты. Игра в мини-волейбол.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 79
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 80
	Передвижения в стойке.  Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам в мини-волейбол.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 81
	Передвижения в стойке. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам в мини-волейбол
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 82
	Передвижения в стойке. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам в мини-волейбол.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Тематическое планирование

9 класс
Тематическое планирование                                                                
Тематическое планирование                                                                
Тематическое планирование                                                                
Тематическое планирование                                                                
Тематическое планирование                                                                

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся

	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	план
	факт

	Плавание (6 ч.) 4-четверть


	   Плавание.
	Комплексный

№ 83
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди
	Текущий
	06.04
	

	
	Комплексный

№ 84
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди
	Текущий
	09.04
	

	
	Комплексный

№ 85
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине
	Текущий
	12.04
	

	
	Комплексный

№ 86
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине
	Текущий
	13.04
	

	
	Комплексный

№ 87
	Значение напряжения и расслабления мышц. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.
	Уметь: выполнять имитационные упражнения брасс
	Текущий
	16.04
	

	
	Комплексный

№ 88
	Значение напряжения и расслабления мышц. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.
	Уметь: выполнять имитационные упражнения брасс
	Текущий
	19.04
	

	                                                                                           Легкая атлетика (17 ч.)

	Легкая атлетика
	Комплексный

№ 89
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (р).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 90
	Питание и питьевой режим. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (З).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 91
	Режим дня школьника. ОРУ.  Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 92
	Режим дня школьника. ОРУ.  Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 93
	Значение напряжения и расслабления мышц. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 94
	Личная гигиена. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (У).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Прыжок в высоту

М                 Д

«5»-100       95

«4»-90         90

«3»-80         80


	
	

	
	Комплексный

№ 95
	Основные причины травматизма. Высокий старт (до 10-15 м), старт с опорой на одну руку (Р). Медленный бег.  Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств.    
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 96
	Значение здорового образа жизни для человека. Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением, старт с опорой на одну руку(З), специальные беговые упражнения. КДП: бег 30 м с высокого старта
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	    Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 97
	Мир Олимпийских игр. Правила выполнения д/з, утренней гимнастики, физкультминуток. Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (50-60 м), финиширование, специальные беговые упражнения, развитие скоростных воз​можностей. Страт с опорой на одну руку(С), прыжки в длину с разбега(Р). КДП: прыжки в длину с места.

   
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 98
	Основные причины травматизма. Специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможно​стей. Старт с опорой на одну руку (С), прыжки в длину с разбега (З), метание мяча 150 г с 2-3 шагов (Р).
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м,) прыгать в длину с разбега, метать мяч в горизонтальную цель.
	     Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 99
	Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, на выносливость. ОРУ. Прыжок в длину с разбега – подбор с разбега (С). Метание малого мяча на дальность (З) с 5-6 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  

        
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м,), прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Бег  60 м: 

М                  Д                                      

«5» -10,6   10.8

«4» -11.2    11.4
«3» -11,8  12.2


	
	

	
	Учетный

№ 100
	Виды легкой атлетики. ОРУ в движении.  Прыжки в длину способом «согнув ноги» (У). Метание малого мяча на дальность (С) с 5-6 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  

    
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Прыжок в длину с разбега:

М               Д

«5»-3.00   2.60

«4»-2.60   2.20

«3»-2.20   1.80
	
	

	
	Учетный

№ 101
	Профилактика плоскостопия.  ОРУ. Метание мяча 150 г с 2-3 шагов (У). Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. 
	Уметь: метать мяч в горизонтальную цель, бегать на дистанцию 1000 м.
	Метание:

    М            Д

«5»-29         17

«4»-27         15

«3»-18         12
	
	

	
	Учетный

№ 102
	Профилактика близорукости. ОРУ.  Бег в равномерном темпе. Бег 1500 м (У). Развитие выносливости.  

     
	Уметь: бегать на дистанцию 1500 м (на результат)
	Бег 1500 м:

М                 Д

“5”-7.50   8.10

“4”-8.10   8.30

“3”-8.30   9.00
	
	

	
	Комплексный

№ 103
	Значение здорового образа жизни для человека. Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением, старт с опорой на одну руку(З), специальные беговые упражнения. КДП: бег 30 м с высокого старта
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	Бег 30 м .

М                   Д

«5» - 5,6       5,8

«4» - 6,1       6,5

«3»  - 6,2      6,6


	
	

	
	Комплексный

№ 104
	Мир Олимпийских игр. Правила выполнения д/з, утренней гимнастики, физкультминуток. Бег с ускорением (50-60 м), финиширование, специальные беговые упражнения, развитие скоростных воз​можностей. Страт с опорой на одну руку. КДП: прыжки в длину с места. Медленный бег.

   
	Уметь: прыгать в длину с места
	Прыжок в длину с места:

М                    Д

«5» - 1,57  1,50

«4» - 1,34  1,27

«3» -1,20   1,14
	
	

	
	Комплексный

№ 105
	КДП. Бег 1000 м . Подвижные игры.


	Уметь: бег 1000 м
	Бег 1000 м

М                Д

“5”-5.45   6.20

“4”-6.45   7.20

“3”-7.45   8.20
	
	


Основное содержание.  6 класс
                                               I.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании.

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов.

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы, закаливание организма способом обливания, самомассаж, релаксация.

Правила ведения дневника самонаблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.).

Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижение в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре.

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями.

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

II.Спортивно-оздоровительная деятельность.
 Знания о спортивно-оздоровительной деятельности. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов.

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки.

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения.

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.

Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой, соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила спортивных соревнований и их назначение. 
Легкая атлетика, 28 ч.
1.высокий старт, низкий старт.                                                                                                
2.бег на результат – 60м.                                                                                                           
3.бег на 1200 м.                                                                                                                          
4.прыжки в длину с 7 – 9 шагов разбега.                                                                                    
5.прыжки в высоту с 3 – 5 шагов разбега.                                                                                                     
6.метание мяча: 
а) на дальность отскока от стены; 
б) на дальность с 4 – 5 шагов разбега; 
в) в горизонтальную и вертикальную цель 1×1 м с 8 – 10 м.                                                                       
7.броски набивного мяча: из-за головы, от груди.                                                                     
8.кросс до 15 мин.

Спортивные игры, 25 ч.
Баскетбол, 13 ч.                                                                                                                                     
1.стойка игрока. Перемещение приставными шагами. Остановка прыжком. Повороты без мяча и с мячом.                                                                                                                                        2. ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении.                                                                                                                                       3. ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.                                                                               
4. вырывание и выбивание мяча.                                                                                                  
5. тактика свободного нападения, позиционное нападение (5:0); нападение быстрым прорывом, взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».                                                
6. игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.

Футбол, 3 ч.                                                                                                                                           
1.стойка игрока, перемещения приставными шагами, ускорения.                                                        
2. удары по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка катящегося мяча.                                 
3. ведение мяча по прямой, с изменением  направления, скорости.                                       
4.удары по воротам.                                                                                                               
5.вырывание и выбивание мяча.                                                                                                     
6.игра вратаря.                                                                                                                              
7.тактика свободного нападения, позиционное нападение.                                                                
8. игра по упрощенным правилам.

Волейбол, 9 ч.                                                                                                                                     
1.стойка игрока. Перемещения приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.                  
2.передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча над собой, через сетку.                               
3. игра по упрощенным правилам мини-волейбола.                                                                 
4.нижняя прямая подача с 3 – 6 м от сетки.                                                                                        
5. прямой нападающий удар.                                                                                                                      
6. комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Гимнастика, 21 ч.                                                                                                                   
1.Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Мальчики: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом. Девочки : наскок прыжком в упор на н/ж; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа.                                                                                                                                  
2.опорные прыжки: вскок в упор присев,соскок прогнувшись (козел в ширину:100–110см)                                                                                                                                                        3. акробатика: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью.                                                                                    
4.лазанье по канату.                                                                                             
5.общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке.                                                                                      
6. помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений.
Лыжная подготовка, 25 ч. 

1.одновременный двухшажный и бесшажный ходы.                                           
2.попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы.                           
3.подъем «елочкой».                                                                                                           
4.торможение и поворот упором.                                                                                     
5.повороты переступанием.                                                                                     
6.прохождение дистанции до 3,5 км.

Плавание, 6 ч.                                                                                                                              
1.специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.  
2.Старты, повороты.                                                                                                                    
3.упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног,  туловища. 
4.координационные упражнения на суше.                                                                                  
5.названия упражнений и основные признаки техники плавания.                                     
6.влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей.     
7.правила соревнований и определение победителей.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

6 к л а с с

	    Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Легкая атлетика (11 ч)

	Спринтерский бег, 

эстафетный бег, прыжки в длину с разбега,
 метание

мяча на 

дальность, бег на 
	Вводный

№ 1
	Инструктаж по ТБ. Терминология спринтерского бега. ОРУ. Высокий старт (15-30 м), стартовый разгон, бег по дистанции (40-50 м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Эстафеты встречные.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Текущий
	
	

	средние дистанции 
	Комбиниро​ванный

№ 2
	ОРУ. Высокий старт (15-30 м). Бег по дистанции (40-50 м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Эстафеты линейные.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 3
	ОРУ. Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений. Эс​тафеты линейные, передача палочки.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 4
	ОРУ. Высокий старт (15-30 м). Финиширование. Бег (3 х 50 м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений. Эстафеты.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Текущий
	
	

	
	Контрольный

№ 5
	Правила соревнований в сприн​терском беге. ОРУ.  Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. Развитие скоро​стных качеств. Эстафеты. 
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Бег  60 м:

   М             Д
«5»10,0с. 10,4 с;
«4»10,6с. 10,8 с;

«3»10,8с. 11,2 с;

	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 6
	Терминология прыжков в длину. Прыжок в длину с 7-9 шагов - подбор разбега, отталкивание. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с 8-10 м. Специальные беговые упражнения. Бег в медленном темпе.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в мишень и на даль​ность
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 7
	Терминология метания. Прыжок в длину с 7-9 шагов -   приземление. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Бег в медленном темпе.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в мишень и на даль​ность
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 8
	Правила сорев​нований в прыжках. Прыжок в длину с 7-9 шагов (У). Метание тен​нисного мяча на заданное расстояние. Спе​циальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч на даль​ность
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 9
	Правила соревнований в метании. Метание тен​нисного мяча на дальность (У). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе.
	Уметь: метать мяч на даль​ность
	Прыжки в длину

М       Д

«5»-3,20; 3,00

«4»-3,00; 2,60

«3»-2,60;  2,20
	
	

	
	Учетный

№ 10
	Бег 1000 м. Подвижная игра «Невод».


	Уметь: бегать среднюю бего​вую дистанцию


	Бег 1000 м:

   М           Д

«5»-5,00; 5,30

«4»-5,30; 6,00

«3»-6,00; 6,20
	
	

	
	Учетный

№ 11
	Бег 1500 м. Подвижная игра «Невод».


	Уметь: бегать среднюю бего​вую дистанцию


	Бег  1500 м:

М       Д

«5»-7,30; 8,00

«4»-7,50; 8,20

«3»-8,10; 8,40
	
	

	Мини-футбол (3 ч.)

	  Мини-футбол
	Комплексный

№ 12
	Правила техники безопасности  во время спортивных игр. Стойки игрока, перемещения приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения. Ведение мяча правой и левой ногой 4х4.
	Уметь: вести мяч.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 13
	Профилактика близорукости. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвы. Передача мяча в парах правой и левой ногой. Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 14
	Профилактика простуды. Удар поворотом правой и левой ногой. Удары по катящемуся мячу. Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность.
	Текущий
	
	

	Баскетбол (13 ч.)


	Баскетбол


	Комбиниро​ванный

№ 15
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. 
	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы


	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 16
	Правила игры в баскетбол. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Развитие ко​ординационных способностей. Игра в мини-баскетбол.


	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы


	Оценка техники ведения мяча с изменением направления и высоты отскока
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 17
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. 
	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 18
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Развитие координационных способностей. Игра в мини-баскетбол.
	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Изучение нового мате​риала

№ 19
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча одной рукой от плеча в движении. Развитие координационных способностей.  Учебная игра (2 х 2, 3 х 3).
	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 20
	Терминология баскетбола. Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча двумя руками от груди в па​рах с пассивным сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра (2x2, 3хЗ). 
	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 21
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча.

Передача мяча двумя руками от груди в парах с пассивным сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра (2 х 2, 3 х 3).
	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 22
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча одной рукой от плеча в парах на месте и в движении. Развитие координационных способностей. Учебная игра (2 х 2, 3 х 3).

	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы


	Оцен​ка техники бро​ска мяча одной рукой от плеча в движении по​сле ловли мяча


	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 23


	
	
	
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 24

	
	
	
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 25
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мя​ча. Передача мяча двумя руками от головы в парах. Развитие коор​динационных способностей. Учебная игра (2 х2, 3 х 3).

	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы


	Текущий


	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 26
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 27
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Бросок мяча од​ной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Передача мяча двумя руками от головы в парах на месте и в движении. Сочетание приемов ведения, остановки, броска. Развитие координационных способностей. Учебная игра (2x2,3 х 3).
	Уметь: играть в баскетбол по уп​рощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	
	

	Гимнастика (21 ч.)

	Гимнастика: акробатика, лазание по канату, упражнения на перекладине, брусьях и в равновесии
	Совершенст​вования

№ 28
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса). Акробатика: кувырки вперед и назад, стойка на лопатках.
	Уметь: выполнять строевые уп​ражнения, акробатические упражнения
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 29
	Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека.  Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов. Упражнения художественной гимнастики с мячом  (броски и ловля мяча, перекаты мяча, отбивы мяча, выкруты мяча). Акробатика: кувырки вперед и назад, стойка на лопатках. Лазание по канату.
	Уметь: выполнять строевые уп​ражнения, акробатические упражнения, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

№ 30
	Значение занятий физкультурой для здоровья человека. Танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса). 2-3 кувырка вперед (слитно), 2-3 кувырка назад (слитно). Мост из положения стоя (д), лежа (м). Соединения из 3-4 акробатических элементов. Лазание по канату.
	Уметь: выполнять строевые уп​ражнения, акробатические упражнения, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

№ 31
	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн. 2-3 кувырка вперед (слитно), 2-3 кувырка назад (слитно). Мост из положения стоя (д), лежа (м). Соединения из 3-4 акробатических элементов. Лазание по канату.
	Уметь: выполнять строевые уп​ражнения, акробатические упражнения, лазать по канату
	Текущий
	1
	

	
	Совершенствования

№ 32
	Основные причины травматизма. 2-3 кувырка вперед (слитно), 2-3 кувырка назад (слитно). Мост из положения стоя (д), лежа (м). Соединения из 3-4 акробатических элементов. Лазание по канату.
	Уметь: выполнять строевые уп​ражнения, акробатические упражнения, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

№ 33
	Требования к температурному режиму. 2-3 кувырка вперед (слитно), 2-3 кувырка назад (слитно). Мост из положения стоя (д), лежа (м). Соединения из 3-4 акробатических элементов. Лазание по канату (У). Опорные прыжки.
	Уметь: выполнять строевые уп​ражнения, акробатические упражнения, лазать по канату
	Оценка техники выполнения уп​ражнений
	
	

	
	Учетный

№ 34
	Понятия об обморожении. Опорные прыжки (У). Соединения из 3-4 акробатических элементов.
	Уметь: выполнять опорные прыжки через козла
	Оценка техники выполнения уп​ражнений
	
	

	
	Учетный 

№35
	Профилактика плоскостопия. Соединения из 3-4 акробатических элементов (У). Упражнения на перекладине: вис присев, вис лежа.
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических упражнений
	Оценка техники выполнения уп​ражнений
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№36
	Поведение в экстремальных ситуациях. Упражнения на перекладине: вис присев, вис лежа. Упражнения на брусьях (д): наскок в упор на нижнюю жердь, (м): наскок в упор, хождения на руках и размахивания в упоре.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№37
	Элементы самомассажа. Упражнения на перекладине: вис присев, вис лежа, подъем переворотом махом одной ноги (м). Упражнения на брусьях (д): наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90О с опорой о жердь, (м): наскок в упор, хождения  на руках и размахивания в упоре, соскок углом с опорой о жердь. Соединения из 3-4 акробатических элементов (У).
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях
	Оценка техники выполнения уп​ражнений
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№38
	Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Упражнения на перекладине (махом одной толчком другой подъем переворотом в упор), на брусьях(д): махом одной толчком другой подъем переворотом на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90О с опорой о жердь, (м): наскок в упор, соскок махом назад с опорой о жердь, опорные прыжки «ноги врозь».
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№39
	Значение занятий физкультурой для здоровья человека. Упражнения на перекладине (м): махом одной толчком другой подъем переворотом в упор, соскок махом назад с поворотом на 90О, на брусьях (д): махом одной толчком другой подъем переворотом на нижнюю жердь, соскок махом назад с поворотом на 90О, (м): наскок в упор, сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом назад,  опорные прыжки «ноги врозь». Подтягивание.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

     №40
	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн. Упражнения на перекладине (м): махом одной толчком другой подъем переворотом в упор, соскок махом назад с поворотом на 90О, на брусьях (д): махом одной толчком другой подъем переворотом на нижнюю жердь, соскок махом назад с поворотом на 90О, (м): наскок в упор,сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом назад,   опорные прыжки «ноги врозь». Подтягивание.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№41
	Упражнения на перекладине (м): махом одной толчком другой подъем переворотом в упор, соскок махом назад с поворотом на 90О, на брусьях (д): махом одной толчком другой подъем переворотом на нижнюю жердь, соскок махом назад с поворотом на 90О, (м): наскок в упор,сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом назад,   опорные прыжки «ноги врозь». Подтягивание.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях, подтягиваться
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№42
	Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека. Упражнения на перекладине (м): махом одной толчком другой подъем переворотом в упор, соскок махом назад с поворотом на 90О, на брусьях (д): махом одной толчком другой подъем переворотом на нижнюю жердь, соскок махом назад с поворотом на 90О, (м): наскок в упор,сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом назад,   опорные прыжки «ноги врозь». Подтягивание.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях, подтягиваться
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№43
	Упражнения на перекладине (м): махом одной толчком другой подъем переворотом в упор, соскок махом назад с поворотом на 90О, на брусьях(д): махом одной толчком другой подъем переворотом на нижнюю жердь, соскок махом назад с поворотом на 90О, (м): наскок в упор,сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом назад, опорные прыжки. Подтягивание.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях, подтягиваться
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№44
	Упражнения на перекладине (м): махом одной толчком другой подъем переворотом в упор, соскок махом назад с поворотом на 90О, на брусьях (д): махом одной толчком другой подъем переворотом на нижнюю жердь, соскок махом назад с поворотом на 90О, (м): наскок в упор,сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом назад, опорные прыжки. Подтягивание.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях, подтягиваться
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№45
	Профилактика плоскостопия. Упражнения на перекладине (м): махом одной толчком другой подъем переворотом в упор, соскок махом назад с поворотом на 90О, на брусьях (д): махом одной толчком другой подъем переворотом на нижнюю жердь, соскок махом назад с поворотом на 90О, (м): наскок в упор,сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом назад, опорные прыжки. Подтягивание (У).
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях, подтягиваться
	Подтягивание

  М           Д

«5»-6      14         

«4»-4      10           

«3»-3       7            


	
	

	
	Учетный №46
	Поведение в экстремальных ситуациях. Комбинация упражнений на перекладине (У). Упражнения на брусьях, на гимнастическом бревне (д): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны, опорные прыжки. 
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине, на брусьях, на бревне, 
	Оценка техники выполнения уп​ражнений
	
	

	
	Учетный№47
	Элементы самомассажа. Комбинация упражнений на брусьях(У). Опорные прыжки через козла в ширину «ноги врозь». Упражнения на гимнастическом бревне (д): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами левым и правым боком. 
	Уметь: выполнять упражнения  на брусьях, на бревне, опорные прыжки
	Оценка техники выполнения уп​ражнений
	
	

	
	Учетный№48
	Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека. Опорные прыжки (У). Подтягивание. Упражнения на гимнастическом бревне (д): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами левым и правым боком; танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках (У). 
	Уметь: выполнять опорные прыжки, упражнения на бревне
	Оценка техники выполнения уп​ражнений
	
	

	Лыжная подготовка (18ч).

	Лыжные ходы: одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный; попеременный двухшажный и коньковый. 
	Комбиниро​ванный

№49
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Медленное передвижение на лыжах. Встречные эстафеты.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№50
	Требования к температурному режиму. Скользящий шаг с палками и без палок. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинированный

№51
	Профилактика простуды. Попеременный двухшажный ход. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинированный №52
	Основы аутогенной тренировки. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№53
	Дыхание во время выполнения физических упражнений. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№54
	Питание и питьевой режим. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№55
	Двигательный режим. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№56
	Пагубность вредных привычек.  Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Подъем «полуелочкой». Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№57
	Режим дня школьника. Гонка на 1 км. Одновременный бесшажный ход.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Гонка 1 км 

   М           Д

«5»-6.00; 6.15         

«4»-6.30; 6.45          

«3»-7.00; 7.30         


	
	

	
	Комбинир

ованный

№58
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Попеременный и одновременный двухшажные ходы. Торможение и поворот упором. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№59
	Основные причины травматизма. Попеременный и одновременный двухшажные ходы. Торможение и поворот упором. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№60
	Основные причины травматизма. Попеременный двухшажный ход. Торможение и поворот упором. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами, выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№61
	Понятия об обморожении. Попеременный двухшажный ход. Подъем «елочкой». Торможение и поворот упором. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: подняться на склон «елочкой»
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№62
	Профилактика плоскостопия. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Подъем «елочкой». Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: подняться на склон «елочкой» , передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами, выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№63
	Профилактика близорукости. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнять повороты переступанием при спуске со склона
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№64
	Профилактика простуды. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№65
	Основы аутогенной тренировки. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№66
	Упражнения для разогревания. Попеременный и одновременный двухшажные ходы. Торможение и поворот упором. Повторное прохождение отрезков 2-3х300 м.
	Уметь: выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Учетный №67
	Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Гонка на 2 км. Подъем «полуелочкой».
	Уметь: бегать на лыжах на результат
	Гонка 2 км

   М           Д

«5»-14.00;14.30      

«4»-14.30;15.00      

«3»-15.00;15.30 
	
	

	
	Комбинир

ованный

№68
	Значение занятий физкультурой для здоровья человека. Прохождение дистанции до 3.5 км. Подъем «полуелочкой». Спуски в различных стойках. Попеременный двухшажный ход. Торможение и поворот упором. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами, выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№69
	Требования к температурному режиму. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнять повороты переступанием при спуске со склона
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№70
	 Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнять повороты переступанием при спуске со склона
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№71
	Профилактика близорукости. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении.  Повторное прохождение отрезков 2-3х300 м.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Уметь: передвигаться на лыжах
	
	

	
	Учетный 

№72
	Приемы определения самочувствия. Профилактика простуды. Гонка на 2 км. Подъем «полуелочкой».
	Уметь: бегать на лыжах на результат
	Гонка 2 км

     М             Д

«5»-14.00;14.30      

«4»-14.30;15.00      

«3»-15.00;15.30     
	
	

	
	Комбинир

ованный

№73
	Подвижные игры. Эстафеты на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах
	Уметь: передвигаться на лыжах
	
	

	Волейбол (9 ч.)

	    Волейбол
	Комплексный

№ 74
	Техника безопасности во время спортивных игр.  Передача мяча двумя руками сверху над собой и в парах. Подвижные игры с элементами в/б «Летучий мяч».


	Уметь: правильно выполнять верхнюю передачу.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 75
	Поведение в экстремальных ситуациях.  Передача мяча двумя руками сверху над собой и в парах. Подвижные игры с элементами в/б. «Летучий мяч».


	Уметь: правильно выполнять верхнюю передачу.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 76
	Режим дня школьника.   Передача мяча двумя руками сверху над собой и в парах. Прямой нападающий удар. Подвижные игры с элементами в/б. «Летучий мяч».


	Уметь: правильно выполнять верхнюю передачу.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 77
	Упражнения для разогревания. Передача мяча двумя руками сверху через сетку в парах. Прямой нападающий удар. Подвижные игры с элементами в/б «Летучий мяч».


	Уметь: правильно выполнять верхнюю передачу
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 78
	Поведение в экстремальных ситуациях.  Передача мяча двумя руками сверху через сетку в парах. Прямой нападающий удар. Подвижные игры с элементами в/б. «Летучий мяч».


	Уметь: правильно выполнять верхнюю передачу.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 79
	Двигательный режим. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прямой нападающий удар. Встречные и линейные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч».


	Уметь:  играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 80
	Мир Олимпийских игр. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Игра в мини-волейбол.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 81
	Элементы самомассажа. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и через сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Игра в мини-волейбол.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 82
	Питание и питьевой режим. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Игра в мини-волейбол.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	Плавание (6 ч.)

	   Плавание.
	Комплексный

№ 83
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 84
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 85
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 86
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 87
	Значение напряжения и расслабления мышц. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.
	Уметь: выполнять имитационные упражнения брасс
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 88
	Значение напряжения и расслабления мышц. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.
	Уметь: выполнять имитационные упражнения брасс
	Текущий
	
	

	Легкая атлетика (17 ч.)

	Легкая атлетика
	Комплексный

№ 89
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (р).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 90
	Профилактика плоскостопия. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (З).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 91
	Режим дня школьника. ОРУ.  Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 92
	Значение ЗОЖ для здоровья человека. ОРУ.  Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 93
	Мир Олимпийских игр. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 94
	Поведение в экстремальных ситуациях. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (У).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Прыжок в высоту

М                 Д

«5»-110     105

«4»-100       95

«3»-85         80


	
	

	
	Комплексный

№ 95
	Элементы самомассажа. Высокий старт (до 10-15 м), старт с опорой на одну руку (Р). Медленный бег.  Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств.    
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 96
	Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением, старт с опорой на одну руку(З), специальные беговые упражнения. КДП: бег 30 м с высокого старта
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	        Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 97
	Значение занятий физической культурой для здоровья человека. Правила выполнения д/з, утренней гимнастики, физкультминуток. Низкий старт и стартовый разгон (до 10-15 м), бег с ускорением (50-60 м), финиширование, специальные беговые упражнения, развитие скоростных воз​можностей. Прыжки в длину с разбега(Р). КДП: прыжки в длину с места

   
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 98
	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн. Специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможно​стей. Низкий старт и стартовый разгон, прыжки в длину с разбега (З), метание мяча 150 г с 2-3 шагов (Р).
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м,) прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность.
	       Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 99
	Понятия: короткая дистанция. ОРУ. Бег на 60 м (У). Прыжок с 7-9 шагов разбега – подбор разбега  (С). Метание малого мяча на дальность с 5-6 м. (З)  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  

        
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м,), прыгать в длину с разбега; метать мяч на дальность
	Бег  60 м: 

     М             Д                                      

«5»10,0      10.4

«4»10,6      10.8
«3»11,2      11.4


	
	

	
	     Учетный

№ 100
	Виды легкой атлетики. ОРУ в движении. Прыжки в длину способом «согнув ноги» (У). Метание малого мяча на дальность с 5-6 м. (С)  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  

    
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч на дальность
	Прыжок в длину с разбега:

  М            Д

«5»-3.20  3.00

«4»-3.00  2.60

«3»-2.60  2.20
	
	

	
	Учетный

№ 101
	Значение ЗОЖ для здоровья человека. ОРУ. Метание мяча 150 г с 2-3 шагов (У). Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. 
	Уметь: метать мяч на адальность, бегать на дистанцию 1000 м
	Метание:

   М          Д

«5»-30      20

«4»-25      17

«3»-18      14
	
	

	
	Учетный

№ 102
	Мир Олимпийских игр. ОРУ.  Бег в равномерном темпе. Бег 1500 м (У). Развитие выносливости.  

     
	Уметь: бегать на дистанцию 1500 м (на результат)
	Бег 1500 м:

    М           Д

“5”-7.30   8.00

“4”-7.50   8.20

“3”-8.10   8.40
	
	

	
	Комплексный

№ 103
	Значение здорового образа жизни для человека. Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением, старт с опорой на одну руку, специальные беговые упражнения. КДП: бег 30 м с высокого старта
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	Бег 30 м .

    М                Д

«5» - 5,4        5,6

«4» - 5.9        6,1

«3»  - 6,0       6,2


	
	

	
	Комплексный

№ 104
	Мир Олимпийских игр. Правила выполнения д/з, утренней гимнастики, физкультминуток. Бег с ускорением (50-60 м), финиширование, специальные беговые упражнения. КДП: прыжки в длину с места. Медленный бег.

   
	Уметь: прыгать в длину с места
	Прыжок в длину с места:

     М            Д

«5»1,66      1,61

«4»1,43      1,38

«3»1,30       1,25
	
	

	
	Комплексный

№ 105
	КДП. Бег 1000 м . Подвижные игры.


	Уметь: бег 1000 м
	Бег 1000 м

  М          Д

“5”5.30  6.10

“4”6.30  7.10

“3”7.30  8.10
	
	


Основное содержание. 7 класс
                                               I.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании.

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов.

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы, закаливание организма способом обливания, самомассаж, релаксация.

Правила ведения дневника самонаблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.).

Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижение в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре.

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями.

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

II.Спортивно-оздоровительная деятельность.
 Знания о спортивно-оздоровительной деятельности. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов.
Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки.

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения.

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.

Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой, соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила спортивных соревнований и их назначение. 
Легкая атлетика, 28 ч.
1.высокий старт, низкий старт.                                                                                                
2.бег на результат – 60м.                                                                                                           
3.бег на 1500 м.                                                                                                                          
4.прыжки в длину с 9 – 11 шагов разбега.                                                                                    
5.прыжки в высоту с 3 – 5 шагов разбега.                                                                                                     
6.метание мяча: 
а) на дальность отскока от стены; 
б) на дальность с 4 – 5 шагов разбега; 
в) в горизонтальную и вертикальную цель 1×1 м с 8 – 10 м.                                                                       
7.бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов.                                                                      
8.кросс до 15 мин.

9. полоса препятствий.

Спортивные игры, 25 ч.
Баскетбол, 13 ч.                                                                                                                                     
1.стойка игрока. Перемещение приставными шагами. Остановка прыжком. Повороты без мяча и с мячом.                                                                                                                                        2. ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении, с пассивным сопротивлением защитника.                                                                                                                                       
3. ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости, с пассивным сопротивлением защитника.                                                                                
4. вырывание и выбивание мяча.                                                                                                  
5. тактика свободного нападения, позиционное нападение (5:0), с изменением позиции; нападение быстрым прорывом, взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».                                                
6. игра по упрощенным правилам баскетбола.

Футбол, 3 ч.                                                                                                                                           
1.стойка игрока, перемещения приставными шагами, ускорения.                                                        
2. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема.                                                                                                                                          3. ведение мяча по прямой, с изменением  направления, скорости, с пассивным сопротивлением защитника.                                                                                                      4.удары по воротам.                                                                                                               
5.вырывание и выбивание мяча, перехват мяча.                                                                                                     
6.игра вратаря.                                                                                                                              
7.тактика свободного нападения, позиционное нападение.                                                                
8. игра по упрощенным правилам.

Волейбол, 9 ч.                                                                                                                                     
1.стойка игрока. Перемещения приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.                  
2.передача мяча сверху двумя руками. Передача мяча над собой, через сетку.                               
3.игра по упрощенным правилам мини-волейбола.                                                                 
4.нижняя прямая подача мяча через сетку.                                                                                        
5. прямой нападающий удар.                                                                                                                      
6. комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Гимнастика, 18 ч.                                                                                                                    
1.Выполнение команд «Полоборота направо!», «Полоборота налево»!, «Полшага!», «Полный шаг!». Мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки махом одной толчком другой подъем переворотом в упор на н/ж.                                                                                                                                  
2.опорные прыжки: Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115см), Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110см)                                                                                                                                                        
3. акробатика: Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове  с согнутыми ногами, Девочки: кувырок назад в полушпагат.                                         
4.лазанье по канату.                                                                                             
5.общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке.                                                                                     
6. помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений.
Лыжная подготовка, 25 ч. 

1.одновременный одношажный ход.                                                                                              
2.подъем в гору скользящим шагом.                                                                                
3.преодоление бугров и впадин при спуске с горы.                                                                                                           
4.поворот на месте махом.                                                                                        
5.прохождение дистанции до 4 км.

Элементы единоборств, 3 ч.
1.стойки передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки.                                                                                                                                
2. пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов».                                                                                                        3.Силовые упражнения и единоборства в парах.                                                                   
4.виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи при травмах.                                  
5. упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.                            
6. подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание пом.                                                                                                                              
1.специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.  
2.Старты, повороты.                                                                                                                    
3.упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног,  туловища. 
4.координационные упражнения на суше.                                                                                  
5.названия упражнений и основные признаки техники плавания.                                     
6.влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей.     
7.правила соревнований и определение победителей.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

7 к л а с с
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля


	Дата проведения

	
	
	 
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Легкая атлетика (11 ч)

	Спринтерский бег, эс​тафетный бег, Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча, Бег на сред​ние дистан​ции
	Вводный

№ 1


	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. ОРУ. Высокий старт (20-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (50-60 м). Встречные эстафеты. Специальные беговые упражнения. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств.
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 2
	Комплекс утренней гимнастики. Правила соревнований. ОРУ. Высокий старт (20-40 м Тест – 30 м. Бег по дистанции (50-60 м). Встречные эстафеты. Специальные беговые упраж​нения. Челночный бег (3 × 10). Развитие ско​ростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (30 м)
	30м.

       М             Д

«5»5.4            5.6

«4»5.9            6.1

«3»6.0            6.2
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 3
	ОРУ. Тест: прыжок в длину с места. Низкий старт (20-40 м). Бег по дистанции (50-60 м). Линейная эстафета. Специальные беговые упражнения. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (60 м)
	Длина

      М            Д

«5»1.66       1.61                  

«4»1.43       1.38     

«3»1.30      1.25
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 4
	ОРУ. Низкий старт. Прыжки в длину с разбега. Челночный бег (3 x 10) . Развитие скоростных качеств.


	Уметь: прыгать в длину с разбега
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 5
	 ОРУ. Специальные беговые уп​ражнения. Развитие скоростных качеств. Прыжки в длину с разбега. Метание мяча 150 г с 4-5 шагов.
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (60 м), метать мяч на дальность
	Текущий
	
	

	
	Комбинированный

№ 6


	Правила соревнований по прыжкам в длину. ОРУ. Бег 60 м (У). Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов - подбор разбега, отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч на дальность
	Бег  60 м:

   М             Д

 «5»9,5 с;   9,8

«4»9,8 с;   10,4 

«3»10,2 с; 10,9 


	
	

	
	Комбинированный

№ 7
	ОРУ. Прыжки в длину с разбега. Метание мяча 150 грамм с 3-5 шагов на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 8
	ОРУ. Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов, приземление. Метание мяча (150 г) с 3-5 шагов на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Медленный бег.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч на дальность
	Прыжок в длину

   М             Д             «5»-3.40   3.10         

«4»-3.10   2.70         

«3»-2.70   2.30        


	
	

	
	Учетный

№ 9


	 Развитие скоростно-силовых качеств. Метание мяча 150 г на дальность. Медленный бег.
	Уметь: метать мяч на дальность
	Метание мяча

М               Д           

«5»-34       23            

«4»-27       18           

«3»-21       15              
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 10


	ОРУ. Тест 1000м. Подвижные игры.
	Уметь: бегать 1000м.
	Бег 1000м.

    М             Д

«5»5.30      6.10

«4»6.30      7.10

«3»7.30      8.10
	
	

	
	Учетный

№ 11


	Правила соревнований в беге на средние дистанции. ОРУ. Бег (1500 м). Спортивная игра «Лапта». 
	Уметь: бегать 1500 м


	Бег 1500 м

    М              Д         

«5»-7.00     7.30         

«4»-7.30     8.00          

«3»-8.00     8.30         
	
	

	Мини-футбол(3 ч.)

	Мини-футбол
	Комбиниро​ванный

№ 12


	Правила техники безопасности  во время спортивных игр. Стойка игрока; перемещения, остановки, повороты, ускорения. Ведение мяча правой и левой ногой. Учебные игры 4х4.
	Уметь: вести мяч.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 13


	Профилактика близорукости. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Передача мяча в парах правой и левой ногой. Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 14
	Профилактика простуды. Удар по воротам правой и левой ногой. Комбинации: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность.
	Текущий
	
	

	Баскетбол (13 ч.)

	Баскетбол
	Комбиниро​ванный

№ 15


	Упражнения на снятие усталости. ОРУ. Ведение мяча с изменением направлений. Передача мяча одной рукой от плеча. Учебные игры в баскетбол.
	Уметь: вести мяч, передавать мяч от плеча
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 16


	Комплекс упражнений на профилактику зрения. ОРУ. Ведение мяча с изменением направлений. Передача мяча одной рукой от плеча. Учебные игры в баскетбол. 
	Уметь: принимать мяч сверху, подать  мяч
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 17


	Способы самоконтроля. ОРУ в движении. Передача мяча одной рукой от плеча. Броски по кольцу после ловли. Учебные игры в баскетбол.
	Уметь: передавать мяч от плеча, бросать по кольцу
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 18


	Способы самоконтроля. ОРУ в движении. Передача мяча одной рукой от плеча. Броски по кольцу после ловли. Учебные игры в баскетбол.
	Уметь: передавать мяч от плеча, бросать по кольцу
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 19


	Комплекс упражнений на профилактику зрения. ОРУ. Передача мяча одной рукой от плеча. Броски по кольцу после ловли. Учебные игры в баскетбол. 
	Уметь: принимать мяч сверху, подать  мяч
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 20


	Упражнения на развитие ловкости. ОРУ в движении. Передача мяча одной рукой от плеча. Броски по кольцу после ловли. Учебные игры в баскетбол.
	Уметь: передавать мяч от плеча, бросать по кольцу
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 21


	Правила судейства баскетбола. ОРУ. Учебные игры в баскетбол 3х3, 5х5.
	Уметь: играть в баскетбол
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 22


	Комплекс упражнений на профилактику зрения. ОРУ. Учебные игры в баскетбол 3х3, 5х5.
	Уметь: принимать мяч сверху, подать  мяч
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 23


	Правила судейства баскетбола. ОРУ. Учебные игры в баскетбол 3х3, 5х5.
	Уметь: играть в баскетбол
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 24


	Комплекс упражнений на профилактику зрения. ОРУ. Учебные игры в баскетбол 3х3, 5х5.
	Уметь: играть в баскетбол
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 25


	Упражнения на снятие усталости. Подтягивание. Учебные игры в баскетбол.
	Уметь: играть в баскетбол, подтягиваться
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 26


	Питание и питьевой режим. Подтягивание. Учебные игры в баскетбол.
	Уметь: играть в баскетбол, подтягиваться
	       Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 27


	КДП: подтягивание (У). Учебные игры в баскетбол.
	Уметь: подтягиваться
	Подтягивание

    М            Д                

«5»-7          19               

«4»-5          15               

«3»- 4         11               
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

7 к л а с с


	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля


	Дата проведения

	
	
	 
	
	
	план
	факт

	Ритмическая гимнастика. Элементы единоборства (3 ч.)

	
	Комбиниро​ванный

№ 28


	Комплекс упражнений на развитие гибкости. Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Танцевальные упражнения              (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса). Элементы единоборства: стойки и передвижения, захваты рук и туловища, приемы страховки Акробатика (м): кувырок вперед , стойка на голове согнувшись; (д): кувырки вперед и назад, мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат. Лазание по канату(м): в2 приема,(д): в 3 приема. 
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату, танцевальные шаги, захваты рук
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 29


	Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Упражнения художественной гимнастики со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки). Элементы единоборства: освобождение от захватов, приемы борьбы за выгодные положения.  Акробатика (м): кувырок вперед  в стойку на лопатках, стойка на голове  согнувшись; (д):  мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат. Лазание по канату(м): в2 приема,(д): в 3 приема.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату, упражнения ритмической гимнастики и единоборств
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 30


	Влияние физической культуры на развитие внимания, памяти, мышления. Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса). Элементы единоборства: борьба за предмет, игра «Бой петухов», единоборства в парах.  Акробатика (м): кувырок вперед  в стойку на лопатках, стойка на голове  согнувшись, комбинация упражнений по акробатике; (д):  мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат, комбинация упражнений по акробатике. Лазание по канату(м): в 2 приема, (д): в 3 приема.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату, упражнения ритмической гимнастики и единоборств
	Текущий
	
	

	Гимнастика (18 ч.)

	Акробатика, лазание по канату, опорные прыжки, упражнения на брусьях, перекладине, гимнастическом бревне
	Комбиниро​ванный

№ 31


	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн. Акробатика (м): кувырок вперед  в стойку на лопатках, стойка на голове  согнувшись, комбинация упражнений по акробатике; (д):  мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат, комбинация упражнений по акробатике. Лазание по канату (м): в 2 приема, (д): в 3 приема.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 32


	Основные требования к одежде и обуви. Акробатика (м): кувырок вперед  в стойку на лопатках, стойка на голове  согнувшись, комбинация упражнений по акробатике; (д):  мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат, комбинация упражнений по акробатике. Лазание по канату (м): в 2 приема, (д): в 3 приема.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 33


	Требования к температурному режиму. Акробатика (м): кувырок вперед  в стойку на лопатках, стойка на голове  согнувшись, комбинация упражнений по акробатике; (д):  мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат, комбинация упражнений по акробатике. Лазание по канату (м): в 2 приема, (д): в 3 приема.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 34


	Комплекс упражнений  на развитие брюшного пресса. Акробатика (м): кувырок вперед  в стойку на лопатках, стойка на голове  согнувшись, комбинация упражнений поакробатике; (д):  мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат, комбинация упражнений по акробатике. Лазание по канату(м): в 2 приема,(д): в 3 приема.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 35


	Профилактика плоскостопия. Акробатика (м): кувырок вперед  в стойку на лопатках, стойка на голове  согнувшись, комбинация упражнений по акробатике; (д):  мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат, комбинация упражнений по акробатике. Лазание по канату (м): в2 приема,(д): в 3 приема. Упражнения в равновесии.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 36


	Поведение в экстремальных ситуациях. Комбинация упражнений по акробатике (У). Лазание по канату (м): в 2 приема,(д): в 3 приема.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату
	Оценка техники выполнения
	
	

	
	     Учетный

№ 37


	Элементы самомассажа. Лазание по канату (м): в 2 приема, (д): в 3 приема (У). Опорные прыжки через козла в длину (м 110 см), ширину (д 105 см)
	Уметь: лазать по канату
	Оценка техники выполнения
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 38


	Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Упражнения на перекладине (м) и брусьях (д). Опорные прыжки через козла в длину (м 110 см), ширину (д 105 см)
	Уметь: выполнять опорные прыжки, упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 39


	Влияние физической культуры на развитие внимания, памяти, мышления. М. Упражнения на перекладине: подъем переворотом в упор толчком двух ног, соскок махом назад с поворотом; упражнения на брусьях: наскок в упор «углом» в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, в 2-3 маха, махом назад соскок. 

Д. Упражнения на разновысоких брусьях: махом  одной толчком другой подъем переворотом в упор на н/ж, перемах правой с перехватом за в/ж, в темпе круг правой с поворотом налево с поочередными перехватами рук в упор верхом, хват за верхнюю, перехват правой за н/ж хватом снизу, перемахом левой соскок  с поворотом на 90о. Опорные прыжки через козла в длину (м 110 см), ширину (д 105 см)
	Уметь: выполнять опорные прыжки, упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 40


	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн. М. Упражнения на перекладине: подъем переворотом в упор толчком двух ног, соскок махом назад с поворотом; упражнения на брусьях: наскок в упор «углом» в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, в 2-3 маха, махом назад соскок. 

Д. Упражнения на разновысоких брусьях: махом  одной толчком другой подъем переворотом в упор на н/ж, перемах правой с перехватом за в/ж, в темпе круг правой с поворотом налево с поочередными перехватами рук в упор верхом, хват за верхнюю, перехват правой за н/ж хватом снизу, перемахом левой соскок  с поворотом на 90о. Опорные прыжки через козла в длину (м 110 см), ширину (д 105 см)
	Уметь: выполнять опорные прыжки, упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 41


	Виды спортивной гимнастики. М. Упражнения на перекладине: подъем переворотом в упор толчком двух ног, соскок махом назад с поворотом; упражнения на брусьях: наскок в упор «углом» в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, в 2-3 маха, махом назад соскок. 

Д. Упражнения на разновысоких брусьях: махом  одной толчком другой подъем переворотом в упор на н/ж, перемах правой с перехватом за в/ж, в темпе круг правой с поворотом налево с поочередными перехватами рук в упор верхом, хват за верхнюю, перехват правой за н/ж хватом снизу, перемахом левой соскок  с поворотом на 90о. Опорные прыжки через козла в длину (м 110 см), ширину (д 105 см).Упражнения на гимнастическом бревне (д).
	Уметь: выполнять опорные прыжки, упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 42


	Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека. М. Упражнения на перекладине: подъем переворотом в упор толчком двух ног, соскок махом назад с поворотом; упражнения на брусьях: наскок в упор «углом» в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, в 2-3 маха, махом назад соскок. 

Д. Упражнения на разновысоких брусьях: махом  одной толчком другой подъем переворотом в упор на н/ж, перемах правой с перехватом за в/ж, в темпе круг правой с поворотом налево с поочередными перехватами рук в упор верхом, хват за верхнюю, перехват правой за н/ж хватом снизу, перемахом левой соскок  с поворотом на 90о. Опорные прыжки через козла в длину (м 110 см), ширину (д 105 см). Упражнения на гимнастическом бревне (д).
	Уметь: выполнять опорные прыжки, упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 43


	М. Упражнения на перекладине: подъем переворотом в упор толчком двух ног, соскок махом назад с поворотом; упражнения на брусьях: наскок в упор «углом» в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, в 2-3 маха, махом назад соскок. 

Д. Упражнения на разновысоких брусьях: махом  одной толчком другой подъем переворотом в упор на н/ж, перемах правой с перехватом за в/ж , в темпе круг правой с поворотом налево с поочередными перехватами рук в упор верхом, хват за верхнюю, перехват правой за н/ж хватом снизу, перемахом левой соскок  с поворотом на 90о. Опорные прыжки через козла в длину (м 110 см), ширину (д 105 см). Упражнения на гимнастическом бревне (д).
	Уметь: выполнять опорные прыжки, упражнения на перекладине, на брусьях
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 44


	 Опорные прыжки через козла в длину (м 110 см), ширину (д 105 см) (У). Упражнения на перекладине и брусьях. Упражнения на гимнастическом бревне (д): ходьба с поворотами в правую и левую стороны, передвижения с приставными шагами, танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках, подскоки в полуприсед, равновесие на одной ноге, соскок прогнувшись.
	Уметь: выполнять опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне.
	Оценка техники выполнения
	
	

	
	Учетный

№ 45


	Профилактика плоскостопия. Комбинация упражнений на перекладине (У). Упражнения на брусьях.  Упражнения на гимнастическом бревне (д): ходьба с поворотами в правую и левую стороны, передвижения с приставными шагами, танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках, подскоки в полуприсед, равновесие на одной ноге, соскок прогнувшись (У).
	Уметь: выполнять опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне, брусьях, перекладине.
	Оценка техники выполнения
	
	

	
	Учетный

№ 46


	Поведение в экстремальных ситуациях. Упражнения на брусьях (У). Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	Уметь:выполнять упражнения на брусьях.
	Оценка техники выполнения
	
	

	
	Учетный 

№ 47


	Элементы самомассажа. Поднимание туловища из  положения лежа на спине (У). Гимнастическая полоса препятствий.
	Уметь: выполнять упражнения на брюшной пресс
	Поднимание туловища за 1 мин.

      М           Д               

«5»-45         35               

«4»-40         30              

«3»-35         25              
	
	

	
	Учетный 

№48
	Подтягивание (У). Гимнастическая полоса препятствий.
	Уметь: подтягиваться
	Подтягивание:

      М           Д             

«5»-7          19             

«4»-5          15             

«3»-4          11             


	
	

	                                                                                          Лыжная подготовка (18 ч.)

	Лыжные ходы: одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный; попеременный двухшажный и коньковый. 
	Комбинир

ованный

№49
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Медленное передвижение на лыжах. Встречные эстафеты.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№50
	Требования к температурному режиму. Поворот на месте махом. Скользящий шаг с палками и без палок. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№51
	Профилактика простуды. Поворот на месте махом. Попеременный двухшажный ход. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№52
	Основы аутогенной тренировки. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№53
	Дыхание во время выполнения физических упражнений. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№54
	Питание и питьевой режим. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№55
	Двигательный режим. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№56
	Пагубность вредных привычек.  Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Подъем «полуелочкой». Повороты переступанием в движении.  Повторное прохождение отрезков 2-3х300 м.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№57
	Режим дня школьника. Гонка на 1 км. Игра «Карельская гонка»
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Гонка 1 км 

М              Д             

«5»-6.00  6.15       

«4»-6.30  6.45      

«3»-7.00  7.30       


	
	

	
	Комбинир

ованный

№58
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Попеременный и одновременный двухшажные ходы. Торможение и поворот упором. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№59
	Основные причины травматизма. Попеременный и одновременный двухшажные ходы. Торможение и поворот упором. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№60
	Основные причины травматизма. Попеременный двухшажный ход. Торможение и поворот упором. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах п-п  и о. ходами, выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№61
	Понятия об обморожении. Попеременный двухшажный ход. Подъем «елочкой». Торможение и поворот упором. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: подняться на склон «елочкой»
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№62
	Профилактика плоскостопия. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Подъем «елочкой». Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: подняться на склон «елочкой»
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№63
	Профилактика близорукости. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнять повороты переступанием при спуске со склона
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№64
	Профилактика простуды. Одновременный одношажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№65
	Основы аутогенной тренировки. Одновременный одношажный ход. Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№66
	Упражнения для разогревания. Попеременный и одновременный двухшажные ходы. Торможение и поворот упором. Повторное прохождение отрезков 2-3х300 м.
	Уметь: выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Учетный №67
	Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Гонка на 2 км. Подъем «полуелочкой».
	Уметь: бегать на лыжах на результат
	Гонка 2 км

     М            Д         

«5»-14.00  14.30     

«4»-14.30  15.00    

«3»-15.00  15.30    
	
	

	
	Комбинир

ованный

№68
	Значение занятий физкультурой для здоровья человека. Подъем «полуелочкой». Спуски в различных стойках. Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции до 3.5 км.
	Уметь: выполнить торможение и поворот при спуске
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№69
	Требования к температурному режиму. Одновременный одношажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнять повороты переступанием при спуске со склона
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№70
	 Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход. Повороты переступанием в движении. Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: выполнять повороты переступанием при спуске со склона
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№71
	Профилактика близорукости. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Повороты переступанием в движении.  Медленное передвижение на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах попеременными  и одновременными ходами
	Текущий
	
	

	
	Комбинир

ованный

№72
	Приемы определения самочувствия. Профилактика простуды. Гонка на 2 км. Подъем «полуелочкой».
	Уметь: бегать на лыжах на результат
	Гонка 2 км

   М             Д

«5»-14.00; 14.30

«4»-14.30; 15.00

«3»-15.00; 15.30
	
	

	
	Комплексный

№ 73
	Подвижные игры. Эстафеты на лыжах.
	Уметь: передвигаться на лыжах
	Текущий 
	
	

	Волейбол (9ч.)

	    Волейбол
	Комплексный

№ 74
	Техника безопасности во время спортивных игр.  Передача мяча двумя руками сверху над собой. Подвижные игры с элементами в/б «Летучий мяч».


	Уметь: правильно выполнять верхнюю передачу.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 75
	Поведение в экстремальных ситуациях.  Передача мяча двумя руками сверху над собой. Подвижные игры с элементами в/б. «Летучий мяч».


	Уметь: правильно выполнять верхнюю передачу.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 76
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч».


	Уметь:  играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 77
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и через сетку. Прямой нападающий удар. Игра в волейбол по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 78
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и через сетку. Прямой нападающий удар. Игра в волейбол  по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 79
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и через сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Прямой нападающий удар. Игра в волейбол по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 80
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и через сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м.  Игра в волейбол по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 81
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и через сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м.  Игра в волейбол по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 82
	Учебные игры в волейбол.
	Уметь: играть в волейбол по упро​щенным правилам; выполнять пра​вильно технические действия
	Текущий
	
	

	Плавание (6 ч.)

	Плавание.


	Комплексный

№ 83
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 84
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 85
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 86
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 87
	Значение напряжения и расслабления мышц. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.


	Уметь: выполнять имитационные упражнения брасс


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 88
	Личная гигиена. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.


	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине

	Текущий


	
	

	
	Легкая атлетика (17 ч.)

	Бег на 60, 1500 м. Прыжки в длину и высоту с разбега. Метание малого мяча.
	Комплексный

№ 89
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (р).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 90
	Профилактика плоскостопия. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (З).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 91
	Режим дня школьника. ОРУ.  Прыжок в высоту с разбега способом перешагивание (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 92
	Значение ЗОЖ для здоровья человека. ОРУ.  Прыжок в высоту с разбега способом перешагивание (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 93
	Мир Олимпийских игр. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивание (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 94
	Поведение в экстремальных ситуациях. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивание (У).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Прыжок в высоту

   М              Д

«5»-110     105

«4»-100       95

«3»-85         80


	
	

	
	Комплексный

№ 95
	Элементы самомассажа. Высокий старт (до 10-15 м), старт с опорой на одну руку (Р). Медленный бег.  Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств.    
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 96
	Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением , старт с опорой на одну руку(З), специальные беговые упражнения. КДП: бег 30 м с высокого старта.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	    Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 97
	Значение занятий физической культурой для здоровья человека. Правила выполнения д/з, утренней гимнастики, физкультминуток. Низкий старт и стартовый разгон (до 10-15 м), развитие скоростных воз​можностей. Прыжки в длину с разбега (Р). КДП: прыжки в длину с места.

   
	Уметь: прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 98
	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн. Специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможно​стей. Низкий старт и стартовый разгон, прыжки в длину с разбега (З), метание мяча 150 г с 2-3 шагов (Р).
	Уметь: прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность
	     Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 99
	Понятия: короткая дистанция. ОРУ. Бег на 60 м (У). Прыжок с 7-9 шагов разбега – подбор разбега (С). Метание малого мяча в вертикальную цель (З) (1 х 1) с 5-6 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  

        
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м,), прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Бег  60 м: 

   М                Д                                      

«5»  10,0     10.4

«4»  10,6     10.8
«3»  11,2     11.4


	
	

	
	     Учетный

№ 100
	Виды легкой атлетики. ОРУ в движении.Прыжки в длину способом «согнув ноги» (У). Метание малого мяча на дальность (С) с 5-6 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  

    
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Прыжок в длину с разбега:

     М         Д

«5»-3.20  3.00

«4»-3.00  2.60

«3»-2.60  2.20
	
	

	
	Учетный

№ 101
	Значение ЗОЖ для здоровья человека. ОРУ. Метание мяча 150 г с 2-3 шагов (У). Бег 1000 м. 
	Уметь: метать мяч в горизонтальную цель, бегать на дистанцию 1000 м
	Метание:

  М               Д

«5»-30         20

«4»-25         17

«3»-18         14
	
	

	
	Учетный

№ 102
	Мир Олимпийских игр. ОРУ.  Бег 1500 м (У).     
	Уметь: бегать на дистанцию 1500 м (на результат)
	Бег 1500 м:

   М            Д

“5”-7.30   8.00

“4”-7.50   8.20

“3”-8.10   8.40
	
	

	
	Комплексный

№ 103
	Значение здорового образа жизни для человека. Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением, старт с опорой на одну руку(З), специальные беговые упражнения. КДП: бег 30 м с высокого старта. Преодоление полосы препятствий.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30 м), прыгать в длину с разбега, прыгать в длину с места


	Бег 30 м .

    М                 Д

«5» - 5,4          5,6

«4» - 5.9          6,1

«3»  - 6,0         6,2


	
	

	
	Комплексный

№ 104 
	Мир Олимпийских игр. Правила выполнения д/з, утренней гимнастики, физкультминуток. КДП: прыжки в длину с места. Преодоление полосы препятствий.   
	Уметь: прыгать в длину с места
	Прыжок в длину с места:

   М                Д

«5»1,66        1,61

«4»1,43        1,38

«3»1,30         1,25
	
	

	
	Комплексный

№ 105
	КДП. Бег 1000 м . Подвижные игры.


	Уметь: бег 1000 м
	Бег 1000 м

   М          Д

“5”5.30    6.10

“4”6.30    7.10

“3”7.30    8.10
	
	


Основное содержание. 8 класс
                                                I.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании.

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов.

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы, закаливание организма способом обливания, самомассаж, релаксация.

Правила ведения дневника самонаблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.).

Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижение в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре.

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями.

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

II.Спортивно-оздоровительная деятельность.
 Знания о спортивно-оздоровительной деятельности. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов.

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки.

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения.

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.

Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой, соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила спортивных соревнований и их назначение. 
Легкая атлетика, 28 ч.
1.высокий старт, низкий старт.                                                                                                
2.бег на результат – 100м.                                                                                                           
3.бег на 1500 м. (девочки), на 2000 м (мальчики).                                                                                                                          
4.прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега.                                                                                    
5.прыжки в высоту с 7 – 9 шагов разбега.                                                                                                     
6.метание мяча: 
а) на дальность отскока от стены; 
б) на дальность с 4 – 5 шагов разбега; 
в) в горизонтальную и вертикальную цель 1×1 м с 8 – 10 м.                                                                       
7.бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов.                                                                      
8.кросс до 15 мин.

9. полоса препятствий.

Спортивные игры, 25 ч.
Баскетбол, 9 ч.                                                                                                                                     
1.стойка игрока. Перемещение приставными шагами. Остановка прыжком. Повороты без мяча и с мячом.                                                                                                                                        2. ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении, с пассивным сопротивлением защитника.                                                                             
3. ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости, с пассивным сопротивлением защитника.                                                                                
4. вырывание и выбивание мяча.                                                                                                  
5. тактика свободного нападения, позиционное нападение (5:0), с изменением позиции; нападение быстрым прорывом, взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».                                                
6. игра по упрощенным правилам баскетбола.

Футбол, 3 ч.                                                                                                                                           
1.стойка игрока, перемещения приставными шагами, ускорения.                                                        
2. Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом.                            
3. ведение мяча по прямой, с изменением  направления, скорости, с пассивным сопротивлением защитника.                                                                                                       4.удары по воротам.                                                                                                               
5.вырывание и выбивание мяча, перехват мяча.                                                                                                     
6.игра вратаря.                                                                                                                              
7.тактика свободного нападения, позиционное нападение.                                                                
8. игра по упрощенным правилам.

Волейбол, 13 ч.                                                                                                                                     
1.стойка игрока. Перемещения приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.                  
2.предача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку.   
3. игра по упрощенным правилам волейбола.                                                                 
4.нижняя прямая подача мяча. Прием подачи.                                                                                        
5. прямой нападающий удар.                                                                                                                      
6. комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Гимнастика, 18 ч.                                                                                                                                  
1. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне. Девочки: из упора на н/ж опускание вперед в вис присев; из виса присев на н/ж махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на в/ж; вис лежа на н/ж; сед боком на н/ж, соскок.                                                                         2.опорные прыжки: Мальчики : прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115см), Девочки : прыжок боком с поворотом на 90º  (конь в ширину, высота 110см)                                                                                                                                                        
3. акробатика : Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок;  стойка на голове и руках, Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад.                                                                                       
4.лазанье по канату.                                                                                             
5.общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке.                                                                                     
6. помощь и страховка; самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений.  
Лыжная подготовка, 25 ч. 

1.одновременный одношажный ход (стартовый вариант).                                                                                              
2.коньковый ход.                                                                                                                      
3.торможение и поворот «плугом».                                                                                                                                                                                   4.прохождение дистанции до 4,5 км.

Элементы единоборств, 3 ч.
1.стойки передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки.                                                                                                                                
2. пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов».                                                                                                     3.Силовые упражнения и единоборства в парах.                                                                   
4.виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи при травмах.                                  
5. упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.                            
6. подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овла1.специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса. Способы освобождения от захватов тонущего. Толкание и буксировка плывущего предмета. Способы транспортировки пострадавшего в воде.                                            
2.Старты, повороты.                                                                                                                    
3.упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног,  туловища. 
4.координационные упражнения на суше.                                                                                  
5.названия упражнений и основные признаки техники плавания.                                     
6.влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей.     
7.правила соревнований и определение победителей.
TEМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

8 класс

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания

	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля


	Дата проведения

	
	
	
	
	
	план
	факт

	   1
	     2
	3
	4
	  5
	6
	7

	Легкая атлетика (11 ч.)

	Спринтерский бег, эстафетный бег, прыжок в длину спо​собом «согнув ноги», метание мяча, бег 60 м., бег 2000 м.
	Вводный

№ 1
	Техника безопасности на уроках физической культуры. ОРУ.  Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (60 м)
	Текущий
	
	

	согнув ноги», метание мяча, бег 60 м., бег 2000 м.
	Совершенствования

№ 2
	Приемы самоконтроля, (ортостатическая проба). Правила ис​пользования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств.  ОРУ.  Низкий  старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упраж​нения. Развитие скоростных качеств. КДП: бег на 30 м.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Бег 30 м:

М                  Д

«5»-5.0         5.1

«4»5.5          5.8

«3»5.5          5.9
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 3
	Первая помощь при травмах. ОРУ.         Высокий старт (до 10-15 м), бег по дистанции, специальные беговые упражнения, раз​витие скоростных возможностей. Встречная эстафета. КДП: прыжки в длину с места.
	Уметь: прыгать в длину с места
	прыжки в длину с места:

М                  Д

«5»185         183

«4»158         154

«3»141         137
	
	

	
	Совершенст​вования

№4
	Личная гигиена. ОРУ. Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег -  передача эстафетной палочки. Специальные беговые упражнения. Развитие скоро​стных качеств. 
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 5
	Реакция организма на различные физические нагрузки. ОРУ. Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег (круговая эстафета). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта(60 м)
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№6
	Значение ЗОЖ для здоровья человека. ОРУ в движении. Прыжок с 7-9 шагов разбега – отталкивание. Метание малого мяча с 5-6 м. разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Подвижная игра «Попади в мяч».    


	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч на дальность
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№7
	Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы. ОРУ. Низкий старт (30-40 м). Бег на дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Прыжки в длину с разбега. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (60 м)
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№8
	Особенности построения и содержания самостоятельных занятий по ОФП. ОРУ.  Бег на результат (60 м). Прыжки в длину с разбега. Метание малого мяча 150 гр. с 3,4 шагов. Специальные беговые упражнения. Бег в медленном темпе.
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (60 м)
	       Бег 60 м

   М             Д

 «5»9,3 с; 9,5 с;

«4»9,6 с;  9,8 с;

«3»9,8 с;  10,0 с;

 
	
	

	
	Учетный

№ 9
	Признаки различной степени утомления.  ОРУ. Прыжки в длину с разбега. Метание малого мяча 150 гр. с 3,4 шагов. Бег 2000 м.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч.
	       Бег 2000 м

   М             Д

 «5»10,00; 11,00;

«4»10,40;   12,40;

«3»11,40;  13,50; с;


	
	

	 
	Учетный

№ 10
	Дыхание во время выполнения физических упражнений. Правила использования легкоатлетических упраж​нений для развития скоростно-силовых качеств. ОРУ. Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. (У). Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 беговых шагов; метать на дальность мяч
	Прыжки в длину с разбега:

М               Д

«5»-380     330

«4»-340     300

«3»-300     240
	
	

	
	Учетный

№ 11
	Двигательный режим.  ОРУ. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. Преодоление полосы препятствий.
	Уметь:  метать на дальность мяч 150г.
	Метание мяча на дальность:

  М                Д

«5»-38         25

«4»-33         20

«3»-24         17
	
	

	Мини-футбол (3 ч.)

	Мини-футбол
	Комбиниро​ванный

№ 12


	Правила техники безопасности  во время спортивных игр. Стойки игрока, перемещения приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения. Ведение мяча правой и левой ногой. Учебные игры 4х4.
	Уметь: вести мяч.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 13


	Профилактика близорукости. Передача мяча в парах правой и левой ногой. Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема носком. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 14
	Профилактика простуды. Удар поворотом правой и левой ногой. Комбинация: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Перехват мяча. Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность, ударить по воротам.
	Текущий
	
	

	Волейбол (13 ч.)

	Волейбол
	Комбиниро​ванный

       № 15
	Основные причины травматизма. ОРУ. Верхние передачи: (над собой, в парах). Нижние передачи. Учебные игры в волейбол.
	Уметь: играть в волейбол
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

       № 16
	Основные формы занятий физической культуры. ОРУ. Верхние передачи:  над собой, в парах). Нижние передачи. Нижняя прямая подача. Учебные игры в волейбол.
	Уметь: играть в волейбол
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

       № 17
	Поведение в экстремальных ситуациях.  ОРУ. Верхние передачи: (над собой, в парах). Нижние передачи. Нижняя прямая подача. Учебные игры в волейбол.
	Уметь: играть в волейбол
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 18
	Элементы самомассажа, массажа.  ОРУ. Верхние передачи: (над собой, в парах). Нижние передачи. Нижняя прямая подача. Учебные игры в волейбол.
	Уметь: играть в волейбол
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 19
	Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. ОРУ. Верхние передачи: (над собой, в парах). Нижние передачи. Нижняя прямая подача. Учебные игры в волейбол.
	Уметь: играть в волейбол
	Текущий
	0
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 20
	Дыхание во время выполнения физических упражнений. ОРУ. Верхние передачи: (над собой, в парах). Нижние передачи. Нижняя прямая подача. Учебные игры в волейбол.
	Уметь: играть в волейбол
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 21
	Питание и питьевой режим. ОРУ в движение. Нижняя прямая подача. (У). Нижняя передача. Учебная игра в волейбол.
	Уметь: подать мяч.
	Нижняя подача:

М               Д

«5»-6          5

«4»-4          3

«3»-2          1
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 22
	Двигательный режим.  ОРУ. Прием мяча после подачи. Отбивание мяча кулаком через сетку. Учебная игра в волейбол. Подтягивание.
	Уметь: подтягиваться, играть в волейбол.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 23
	Влияние занятий физкультурой на вредные привычки. ОРУ в движение. Прямой нападающий удар. Прием мяча после подачи. Учебная игра в волейбол. Подтягивание.
	Уметь: подтягиваться, играть в волейбол.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 24
	Режим для школьника. ОРУ. Прямой нападающий удар.  Прием мяча после подачи. Учебная игра в волейбол. Подтягивание
	Уметь: подтягиваться, играть в волейбол.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 25
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. ОРУ в движение. Прямой нападающий удар. Прием мяча после подачи. Учебная игра волейбол. Подтягивание.
	Уметь: подтягиваться, играть в волейбол.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 26
	Основные причины травматизма. ОРУ. Прямой нападающий удар.  Прием мяча после подачи. Учебная игра в волейбол. Подтягивание.
	Уметь: подтягиваться, играть в волейбол.
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 27
	Личная гигиена. ОРУ в движении. Подтягивание на перекладине. (У). Учебная игра в волейбол.
	Уметь: подтягиваться, играть в волейбол
	Подтягивание на перекладине:

  М                  Д

«5»9               19

«4»7               16

«3»5               12
	
	

	Ритмическая гимнастика. Элементы единоборства(3 ч.)

	
	Комбиниро​ванный

№28

№ 26
	Комплекс упражнений на развитие гибкости. Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Танцевальные движения из народных и современных танцев. Элементы единоборства: стойки и передвижения, захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Акробатика (м): кувырок вперед, стойка на голове согнувшись; (д): кувырки вперед и назад, мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат. Лазание по канату (м): в 2 приема, (д): в 3 приема. 
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату, упражнения ритмической гимнастики и единоборств.
	Текущий
	8б10.11хдхзд
	

	
	Комбиниро​ванный

№29

№ 26
	Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Упражнения художественной гимнастики с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты). Элементы единоборства: приемы борьбы за выгодные положения, приемы страховки. Игра «Выталкивание из круга». Акробатика (м): кувырок вперед  в стойку на лопатках, стойка на голове  согнувшись; (д):  мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат. Лазание по канату (м): в2 приема, (д): в 3 приема.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату, упражнения ритмической гимнастики и единоборств.
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№30

№ 26
	Влияние физической культуры на развитие внимания, памяти, мышления. Комплекс упражнений ритмической гимнастики.  Танцевальные движения из народных и современных танцев. Элементы единоборства: приемы страховки, единоборства в парах, борьба за предмет. Акробатика (м): кувырок вперед  в стойку на лопатках, стойка на голове  согнувшись, комбинация упражнений по акробатике; (д):  мост из положения стоя, кувырок назад в полушпагат, комбинация упражнений по акробатике. Лазание по канату (м): в 2 приема, (д): в 3 приема.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения, лазать по канату, упражнения ритмической гимнастики и единоборств.
	Текущий
	
	

	Гимнастика (18 ч.)

	Гимнастика: акробатика, лазание по канату, опорные прыжки, упражнения на перекладине, брусьях,  на гимнастическом бревне.


	Изучение нового мате​риала

№ 31
	Техника безопасности на уроках физической культуры.  Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, упражнение на гимнастическом бревне: шаги польки.
	Уметь: выполнять акробатические упражнения на гим. бревне, лазать по канату.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 32


	Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека. Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно,  длинный кувырок  прыжком с места, лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, кувырок назад полушпагат, упражнение на гимнастическом бревне: шаги польки, со взмахом ног и хлопками.
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, на  гим. бревне, лазать по канату.

	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 33
	Влияние физкультуры на развитие внимание, памяти, мышления.  Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, длинный кувырок  прыжком с места, стойка на голове и руках, лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, кувырок назад полушпагат,с моста переход на одно колено, упражнение на гимнастическом бревне: шаги польки, со взмахом ног и хлопками.
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, на  гим.бревне, лазать по канату.

	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 34
	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн.  Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, длинный кувырок  прыжком с места, стойка на голове и руках, лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, кувырок назад полушпагат,с моста переход на одно колено, упражнение на гимнастическом бревне: шаги польки, со взмахом ног и хлопками.
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, на  гим.бревне, лазать по канату.

	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 35
	Реакция организма на различные физические нагрузки. Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, длинный кувырок  прыжком с места ,стойка на голове и руках, комбинаций акробатических упражнений, лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно ,кувырок назад полушпагат,с моста переход на одно колено, комбинаций акробатических упражнений, упражнение на гимнастическом бревне: шаги польки, со взмахом ног и хлопками соскок с бревна из упора на колени.
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, на  гим.бревне, лазать по канату.

	Текущий


	
	

	
	Совершенст​вования

№ 36
	Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие школьника. Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, длинный кувырок  прыжком с места, стойка на голове и руках, комбинаций акробатических упражнений, лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, кувырок назад полушпагат,с моста переход на одно колено, комбинаций акробатических упражнений, упражнение на гимнастическом бревне: шаги польки, со взмахом ног и хлопками соскок с бревна из упора на колени.
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, на  гим.бревне, лазать по канату.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 37
	Первая помощь при травмах. Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, длинный кувырок  прыжком с места, стойка на голове и руках, комбинаций акробатических упражнений, лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, кувырок назад полушпагат,с моста переход на одно колено, комбинаций акробатических упражнений, упражнение на гимнастическом бревне: шаги польки, со взмахом ног и хлопками соскок с бревна из упора на колени.
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, на  гим.бревне, лазать по канату.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 38
	Приемы самоконтроля, (ортостатическая проба). Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, длинный кувырок  прыжком с места, стойка на голове и руках, комбинаций акробатических упражнений, лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, кувырок назад полушпагат, с моста переход на одно колено, комбинаций акробатических упражнений, упражнение на гимнастическом бревне: шаги польки, со взмахом ног и хлопками соскок с бревна из упора на колени.
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, на  гим.бревне, лазать по канату.
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 39
	Поведение в экстремальных ситуация. Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, длинный кувырок  прыжком с места, стойка на голове и руках, комбинаций акробатических упражнений, лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, кувырок назад полушпагат,с моста переход на одно колено, комбинаций акробатических упражнений, упражнение на гимнастическом бревне (у).
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, на  гим.бревне, лазать по канату.

	Оценка техники выполнения.
	
	

	
	Учетный

№ 40
	Элементы самомассажа, массажа. Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, длинный кувырок  прыжком с места, стойка на голове и руках, комбинаций акробатических упражнений(у), лазание по канату в 2 приема. Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, кувырок назад полушпагат,с моста переход на одно колено, комбинаций акробатических упражнений(у). 
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, лазать по канату.

	Оценка техники выполнения.
	
	

	
	Учетный

№ 41
	Приемы определения самочувствия , работоспособности, сна , аппетита. Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. М - акробатика:  кувырки вперед и назад слитно, длинный кувырок  прыжком с места, стойка на голове и руках, лазание по канату в 2 приема(у). Д – акробатика: кувырки вперед и назад слитно, кувырок назад полушпагат, с моста переход на одно колено.
	Уметь: выполнять строевые упражнения, акробатические упражнения, лазать по канату.

	Оценка техники выполнения.
	
	

	
	Изучение нового мате​риала

№ 42
	Влияние физкультуры на развитие внимание, памяти, мышления. М – упражнения на перекладине: переворот в упор толчком двух ног; упражнения на параллельных брусьях: упор на руках согнувшись, подъем разгибом в сед ноги врозь. Д – упражнения на разновысоких брусьях: вис присев на одной, махом одной толчком другой подъем переворотом в упор на в/ж. Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине и на брусьях.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 43
	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн. М – упражнения на перекладине: переворот в упор толчком двух ног; вис на подколенках и опускание в упор присев, упражнения на параллельных брусьях: упор на руках согнувшись, подъем разгибом в сед ноги врозь, перемах во внутрь 2-3 маха. Д – упражнения на разновысоких брусьях: вис присев на одной, махом одной толчком другой подъем переворотом в упор на в/ж, опускание вперед с поворотом сед на бедре, рука в сторону. Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине и на брусьях.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 44
	Признаки различной степени утомления. М – упражнения на перекладине: переворот в упор толчком двух ног; спад назад и подъем в упор вне, перемах назад, отмахом назад соскок прогнувшись с поворотом на 90*; упражнения на параллельных брусьях: упор на руках согнувшись, подъем разгибом в сед ноги врозь, перемах во внутрь 2-3 маха, махом вперед соскок с поворотом на 90о лицом к брусьям. Д – упражнения на разновысоких брусьях: вис присев на одной, махом одной толчком другой подъем переворотом в упор на в/ж, опускание вперед с поворотом сед на бедре, рука в сторону, хват за нижнюю сзади м соскок прогнувшись с поворотом кругом. Опорные прыжки: (м) – согнув ноги через козла в длину (высота 110 см.); (д) – боком через коня с поворотом 90о. Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять упражнения на перекладине и на брусьях.
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 45
	Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека. Комбинации упражнений на перекладине (м) - у, на параллельных брусьях (м), на разновысоких брусьях (д); Опорные прыжки: (м) – согнув ноги через козла в длину (высота 110 см.); (д) – боком через коня с поворотом 90о. Развитие скоростно – силовых способностей.
	Уметь: выполнять ком​бинацию на перекладине.
	Оценка техники выполнения упражнения  на перекладине
	
	

	
	Учетный 

№ 46
	Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие школьника. Комбинации упражнений на перекладине (м), на параллельных брусьях (м) - у, на разновысоких брусьях (д) - у; Опорные прыжки: (м) – согнув ноги через козла в длину (высота 110 см.); (д) – боком через коня с поворотом 90о. Развитие скоростно – силовых способностей.
	Уметь: выполнять ком​бинации из разученных элементов
	Оценка техники выполнения упражнений на брусьях.
	
	

	
	Учетный 

№ 47
	Особенности построения и содержания самостоятельных занятий по ОФП. Опорные прыжки: (м) – у, согнув ноги через козла в длину (высота 110 см.); (д) – у, боком через коня с поворотом 90о. Развитие скоростно – силовых способностей. 


	Уметь: выполнять ком​бинации из разученных элементов


	Оценка техники выполнения опорных прыжков.
	
	

	
	Учетный      № 48
	Основные формы занятий физической культуры. Комбинации упражнений на перекладине (м), на параллельных брусьях (м), на разновысоких брусьях (д); Опорные прыжки: (м) – согнув ноги через козла в длину (высота 110 см.); (д) – боком через коня с поворотом 90о. Развитие скоростно – силовых способностей.

Подтягивание – у. 
	Уметь: выполнять ком​бинации из разученных элементов


	Подтягивание:

М              Д

«5»9            19

«4»7            16

«3»5            12
	
	

	Лыжная подготовка (25 ч.)

	
	Освоение нового мате​риала

         № 49
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Одновременный одношажный, одновременный 2хшажный, попеременный 2хшажный ход. Развитие выносливости – передвижение на лыжах 1 км.
	Уметь:  выполнять классические лыжные ходы.
	Текущий
	
	

	
	Освоение нового мате​риала

        № 50
	Профилактика простуды, плоскостопия и близорукости. Одновременный одношажный, одновременный 2хшажный, попеременный 2хшажный ход. Скользящий шаг с палками и без палок. Развитие выносливости – передвижение на лыжах 1 км.  
	Уметь:  выполнять классические лыжные ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

№ 51
	Основы психомышечной тренировки. Одновременный одношажный, одновременный 2хшажный, попеременный 2хшажный ход. Скользящий шаг с палками и без палок. Торможение плугом.  Развитие выносливости – передвижение на лыжах 1 км.  
	Уметь:  выполнять классические лыжные ходы.
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 52
	Дыхание во время выполнения физических упражнений. Одновременный одношажный, одновременный 2хшажный, попеременный 2хшажный ход. Скользящий шаг с палками и без палок. Торможение плугом. Повороты переступанием в движении. Гонка на 1 км. – у.  
	Уметь:  выполнять классические лыжные ходы.
	Гонка 1 км:

  М                 Д

«5»5.30      6.00

«4»6.00      6.30

«3»7.00      7.30
	
	

	
	Совершенствования

№ 53
	Питание и питьевой режим. Одновременный одношажный, одновременный 2хшажный, попеременный 2хшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Спуски с поворотами. Торможение плугом. Передвижение на лыжах до 2 км.
	Уметь:  выполнять классические лыжные ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

№ 54
	Двигательный режим. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант), одновременный 2хшажный, попеременный 2хшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Спуски с поворотами. Торможение плугом. Передвижение на лыжах до 2 км.
	Уметь:  выполнять классические лыжные ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

№ 55
	Влияние занятий физкультурой на вредные привычки. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант), одновременный 2хшажный, попеременный 2хшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Спуски с поворотами. Торможение плугом. Передвижение на лыжах до 3 км.
	Уметь:  выполнять классические лыжные ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

№ 56


	Режим дня школьника. Подъем «полуелочкой». Спуски с поворотами. Торможение и поворот  плугом. Повторные отрезки 2-3х300м. Передвижение на лыжах до 3 км.
	Уметь:  выполнять спуски, повороты и торможение
	Текущий
	
	

	
	Учетный     № 57
	Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Коньковый ход. Подъем «полуелочкой». Спуски с поворотами. Торможение и поворот  плугом. Гонка на 2 км.
	Уметь:  бегать на лыжах на выносливость.
	Гонка на 2 км:

   М               Д

«5»12.00   13.00

«4»12.30   13.30

«3»13.00   14.30
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 58
	Основные причины травматизма. Коньковый ход. Подъем «полуелочкой». Спуски с поворотами. Торможение и поворот  упором. Передвижение на лыжах до 3 км.
	Уметь:  выполнять спуски, повороты и торможение.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 59
	Реакция организма на различные физические нагрузки. Коньковый ход. Подъем «полуелочкой». Спуски с поворотами. Торможение и поворот  упором. Преодоление бугров и впадин при спуске. Передвижение на лыжах до 3 км.
	Уметь:  выполнять спуски, повороты и торможение.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 60
	Особенности построения и содержания самостоятельных занятий по ОФП. Коньковый ход. Подъем «полуелочкой». Спуски с поворотами. Торможение и поворот  плугом. Повторные отрезки 2-3х300м. 
	Уметь:  выполнять спуски, повороты и торможение.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 61
	Основные формы занятий физической культуры. Попеременный 2хшажный ход, одновременные ходы. Повторные отрезки 2-3х300м. Прохождение дистанции до 4 км.
	Уметь:  выполнять  лыжные ходы.
	Текущий
	 
	

	
	Совершенст​вования

№ 62
	Самостраховка при выполнении упражнений. Коньковый ход. Повторные отрезки 2-3х300м. Прохождение дистанции до 4 км.
	Уметь:  выполнять коньковые ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 63
	Профилактика простуды, плоскостопия и близорукости. Коньковый ход. Повторные отрезки 2-3х300м. Прохождение дистанции до 4 км.
	Уметь:  выполнять коньковые ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 64
	Основы психомышечной тренировки. Коньковый ход. Прохождение дистанции до 4.5 км.
	Уметь:  выполнять коньковые ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 65
	Звезды советского и российского спорта. . Коньковый ход. Торможение и поворот упором. Развитие выносливости – передвижение на лыжах до 4 км.
	Уметь:  выполнять коньковые ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 66
	Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант), одновременный 2хшажный. Подъем в гору скользящим шагом. Спуски с поворотами. Торможение плугом. Передвижение на лыжах до 3 км.
	Уметь:  выполнять классические ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 67
	Влияние физкультуры на развитие внимания, памяти, мышления. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Подъем в гору скользящим шагом. Спуски с поворотами. Торможение плугом. Передвижение на лыжах до 3 км.
	Уметь:  выполнять классические ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 68
	Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие школьника. Коньковый ход. Повторные отрезки 2-3х300м. Прохождение дистанции до 4 км.
	Уметь:  выполнять коньковые ходы.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 69
	Личная гигиена. Коньковый ход. Подъем «полуелочкой». Спуски с поворотами. Торможение и поворот  упором. Преодоление бугров и впадин при спуске. Передвижение на лыжах до 3 км.
	Уметь:  выполнять спуски, повороты и торможение.
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 70
	Самостраховка при выполнении упражнений. Коньковый ход. Повторные отрезки 2-3х300 м. Прохождение дистанции до 4.5 км.
	Уметь:  выполнять коньковые ходы.
	Текущий
	
	

	
	Учетный      № 71
	Профилактика простуды, плоскостопия и близорукости. Гонка на 3 км.
	Уметь: бегать на лыжах на  скорость.  
	Гонка на 3км:

 М             Д

«5»18.00 20.00

«4»19.00  21.00

«3»20.00  23.00
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 72
	Поведение в экстремальных ситуациях. Спуски с поворотами. Торможение плугом. Передвижение на лыжах до 3 км.
	Уметь:  выполнять спуски, повороты и торможение.
	Текущий
	
	

	
	№ 73
	Звезды советского и российского спорта. Коньковые ходы. Эстафеты.
	Уметь:  выполнять коньковые ходы.
	Текущий
	
	

	Баскетбол (9 ч.)

	 Баскетбол
	Комплексный 

№ 74
	Техника безопасности во время занятий по баскетболу. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 75
	Двигательный режим. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками.

	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 76
	Влияние занятий физкультурой на вредные привычки. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками.

	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 77
	Признаки различной степени утомления. Совер​шенствование физических способностей и их влия​ние на физическое развитие. Бросок двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 78
	Дыхание во время выполнения физических упражнений. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бро​сок двумя руками от головы с места с сопротивлени​ем. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей. 
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 79
	Питание и питьевой режим. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бро​сок двумя руками от головы с места с сопротивлени​ем. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей. 
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 80
	Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бро​сок двумя руками от головы с места с сопротивлени​ем. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей.
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 81
	Звезды советского и российского спорта. Личная защита. Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей.
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 82
	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн. Двусторонние игры  в баскетбол. 
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам


	Текущий
	
	

	Плавание (6 ч.) 

	Плавание.
	Комплексный

№ 83
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 84
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 85
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 86
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 87
	Значение напряжения и расслабления мышц. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.


	Уметь: выполнять имитационные упражнения брасс


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 88
	Личная гигиена. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине
	Текущий
	
	

	Легкая атлетика (17 ч.)

	Прыжки в высоту с разбега.
	Комплексный

№ 89
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (р).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 90
	Профилактика плоскостопия. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (З).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 91
	Режим дня школьника. ОРУ.  Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 92
	Значение ЗОЖ для здоровья человека. ОРУ.  Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 93
	Мир Олимпийских игр. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 94
	Поведение в экстремальных ситуациях. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (У).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Прыжок в высоту

   М             Д

«5»-115     110

«4»-105     100

«3»-95       90


	
	

	Спринтер​ский бег, эс​тафетный бег,прыжки в длину с разбега, метание малого мяча, бег на выносливость
	Комбиниро​ванный

№ 95
	Влияние физической культуры на развитие внимания, памяти, мышления. ОРУ. Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 96
	Правила приема водных, воздушных, и солнечных ванн. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). Прыжки в длину. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 97
	Признаки различной степени утомления. ОРУ. Специальные беговые и  прыжковые  упражнения.  Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег  60м – у. Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). Прыжки в длину, метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	Бег 60 м:

   М              Д

«5»9.6        10.0

«4»10.2      10.4

«3»11.0      10.2
	
	

	
	Комплексный 

№ 98
	Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн. ОРУ. Прыжки в длину, метание малого мяча. Специальные беговые и  прыжковые  упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь:  прыгать в длину, метать мяч.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 99
	Звезды советского и российского спорта. ОРУ. Прыжки в длину, метание малого мяча. Специальные беговые и  прыжковые  упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь:  прыгать в длину, метать мяч.
	Текущий 
	
	

	
	Учетный

№ 100
	Личная гигиена. Прыжки в длину с разбега – у. Метание малого мяча на дальность. Медленный бег до 6 минут.
	Уметь: прыгать в длину с разбега. 
	Прыжки в длину с/р

  М                Д

«5»380        330 

«4»340        300 

«3»300        240
	
	

	
	Учетный

№ 101
	Значение ЗОЖ для здоровья человека. Метание малого мяча на дальность – у. Медленный бег до 6 минут.
	Уметь: метать мяч на дальность.
	Метание малого мяча:

   М              Д

«5»38          25

«4»33          20

«3»24          17
	
	

	
	Учетный

№ 102
	Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы. Бег на 2000 м – у. 
	Уметь: бегать на выносливость.
	Бег на 2000 м:

  М               Д

«5»10.00   11.00

«4»10.40   12.40

«3»11.40   13.50
	
	

	
	Учетный

№ 103
	КДП – бег 30 м с высокого старта, прыжки в длину с места. Подтягивание. Преодоление полосы препятствий.
	Уметь: бегать 30 м с максимальной скоростью.
	Бег на 30 м 

    М           Д

«5»-5.0     5.1     

«4»-5.5     5.8 

«3»-5.6     5.9
	
	

	
	Учетный

№ 104
	КДП – прыжки в длину с места. Подтягивание. Преодоление полосы препятствий.
	Уметь: прыгать с места.
	Прыжки в длину с места:

  М              Д

«5»-185    183

«4»-158    154

«3»-141    137
	
	

	
	Учетный

№ 105
	КДП – подтягивание. Эстафеты. Подвижные игры. Преодоление полосы препятствий.
	Уметь: выполнять подтягивание.
	Подтягивание:

М                Д

«5»-9          19

«4»-7          16

«3»-5          12
	
	


Основное содержание. 9 класс
                                                I.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании.

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов.

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы, закаливание организма способом обливания, самомассаж, релаксация.

Правила ведения дневника самонаблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.).

Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижение в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре.

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями.

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

II.Спортивно-оздоровительная деятельность.
 Знания о спортивно-оздоровительной деятельности. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов.

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки.

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения.

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.

Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой, соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила спортивных соревнований и их назначение. 
Легкая атлетика, 25 ч.
1.высокий старт, низкий старт.                                                                                                
2.бег на результат – 100м.                                                                                                           
3.бег на 1500 м. (девочки), на 2000 м (мальчики).                                                                                                                          
4.прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега.                                                                                    
5.прыжки в высоту с 7 – 9 шагов разбега.                                                                                                     
6.метание мяча: 
а) на дальность отскока от стены; 
б) на дальность с 4 – 5 шагов разбега; 
в) в горизонтальную и вертикальную цель 1×1 м с 8 – 10 м.                                                                       
7.бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов.                                                                     
8.кросс до 15 мин.

9. полоса препятствий.

Спортивные игры, 25 ч.
Баскетбол, 9 ч.                                                                                                                                     
1.стойка игрока. Перемещение приставными шагами. Остановка прыжком. Повороты без мяча и с мячом.                                                                                                                                        2. ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении, с пассивным сопротивлением защитника.                                                                                                                                       
3. ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости, с пассивным сопротивлением защитника.                                                                                
4. вырывание и выбивание мяча.                                                                                                  
5. тактика свободного нападения, позиционное нападение (5:0), с изменением позиции; нападение быстрым прорывом, взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».                                                
6. игра по упрощенным правилам баскетбола.

Футбол, 3 ч.                                                                                                                                           
1.стойка игрока, перемещения приставными шагами, ускорения.                                                        
2. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема, Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом.                                                      
3. ведение мяча по прямой , с изменением  направления, скорости, с пассивным сопротивлением защитника.                                                                                                       4.удары по воротам.                                                                                                               
5.вырывание и выбивание мяча, перехват мяча.                                                                                                     
6.игра вратаря.                                                                                                                              
7.тактика свободного нападения, позиционное нападение.                                                                
8. игра по упрощенным правилам.

Волейбол, 13 ч.                                                                                                                                     
1.стойка игрока. Перемещения приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.                  
2.предача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.    
3. игра по упрощенным правилам волейбола.                                                                   
4.прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть              
5. прямой нападающий удар при встречных передачах.                                                                                                                      
6. комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Гимнастика, 18 ч.                                                                                                                           
1. переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному по два, по четыре в движении. Мальчики: подъем переворотом  в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь. Девочки: вис прогнувшись на н/ж с опорой ног о верхнюю; переход в упор на н/ж.                                                                         
2.опорные прыжки: Мальчики : прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см), Девочки : прыжок боком  (конь в ширину, высота 110см)                                                                                                                                                        
3. акробатика : Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов, Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.                                                                                                                                        
4.лазанье по канату.                                                                                             
5.общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке.                                                                                
6. помощь и страховка; самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений.  
Лыжная подготовка, 25 ч. 

1.попеременный четырехшажный ход                                                                                    
2.переход с попеременных ходов на одновременные .                                                                                                                      
3.преодоление контруклона..                                                                                                                                                                                   4.прохождение дистанции до 5 км.

Элементы единоборств, 3 ч.
1.стойки передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки.                                                                                                                                
2. пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов».                                                                                                     3.Силовые упражнения и единоборства в парах.                                                                   
4.виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи при травмах.                                  
5. упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.                            
6. подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом.
Плавание, 6 ч.                                                                                                                              
1.специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса. Способы освобождения от захватов тонущего. Толкание и буксировка плывущего предмета. Способы транспортировки пострадавшего в воде.                                           
2.Старты, повороты.                                                                                                                    
3.упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног,  туловища. 
4.координационные упражнения на суше.                                                                                  
5.названия упражнений и основные признаки техники плавания.                                     
6.влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей.     
7.правила соревнований и определение победителей.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

9 к л а с с

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Легкая атлетика (11 ч.)

	Спринтерский бег, эстафетный бег,  прыжок в длину. Ме​тание малого мяча. Бег 60 м., 2000 м.


	Вводный

№ 1
	Правила техники безопасности на уроках физической культуры. Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 2


	Тестирование  двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты. Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. КДП: бег 30 м.


	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)


	      Бег 30 м

    М              Д

«5»-4.9          5.1

«4»-5.4          5.8

«3»-5.5          5.9


	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 3
	Порядок составления утренней гимнастики. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты. Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. КДП: прыжки в длину с места.
	Уметь: бегать с низкого старта, эстафетный бег
	Прыжки в длину с места

   М              Д

«5»-2.13      1.83

«4»-1.74      1.54

«3»-1.51      1.37
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 4
	Воздействие физкультминуток на сердечно-сосудистую систему. Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафет​ный бег. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростных качеств. Прыжки в длину с разбега.
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 5
	Двигательный режим. Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафет​ный бег. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростных качеств. Прыжки в длину с разбега.

 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 6
	Тренировочные нагрузки и контроль за ними на ЧСС. Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. Метание малого мяча на дальность.


	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м), метать мяч.
	      Бег 60 м:

М             Д    

«5»8,8 с;  9,8 с;

«4»9.7 с; 10.2 с;

«3»10.5с;10.8 с;

	
	

	
	Совершенст​вования

№ 7
	Питание и питьевой режим. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов – отталкивание. Метание мяча на даль​ность с места. Передача эстафеты. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 8
	История отечественного спорта. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов - отталкивание. Метание мяча на даль​ность с места. Передача эстафеты. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 9
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов (У). Метание мяча на даль​ность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости – медленный бег. 


	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Прыжок в длину

М                     Д

«5»-4.10       3.30

«4»-3.70       3.10

«3»-3.10       2.60
	
	

	
	Учетный

№ 10
	Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и во время выполнения физических упражнений. Метание мяча на дальность (У). Развитие выносливости – медленный бег. 

	Уметь: метать мяч на дальность с разбега
	Метание мяча

М                    Д

«5»-42            27

«4»-37            21

«3»-28            17
	
	

	
	Учетный

№ 11
	Предстартовое состояние, «второе дыхание».  Бег 2000 м. 
	Уметь: бегать дистан​цию 2000 м
	Бег 2000 м

М                    Д

«5»-10.00   11.00

«4»-10.40   12.40

«3»-11.40   13.50
	
	

	Мини – футбол (3 ч.)

	  Мини-футбол
	Комплексный

№ 12
	Правила техники безопасности  во время спортивных игр. Стойки игрока, перемещения приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения. Ведение мяча правой и левой ногой.Учебные игры 4х4.
	Уметь: вести мяч.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 13
	Звезды советского и российского спорта. Передача мяча в парах правой и левой ногой. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 14
	Особенности проведения закаливающих процедур в осеннее, весеннее, зимнее время. Удар поворотом правой и левой ногой. Комбинация: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Перехват мяча.  Учебные игры 4х4.


	Уметь: передать мяч на точность.
	Текущий
	
	

	Волейбол (13 ч.)

	
	Совершенст​вования

№ 15
	Различие объективных и субъективных приемов самоконтроля при выполнении физических упражнений. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча снизу двумя руками в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 16
	Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке через сетку. Напа​дающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.   
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники передачи мяча сверху двумя ру​ками в прыжке в парах
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 17
	Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте, выносливости и гибкости. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке через сетку. Напа​дающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.    

      
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 18
	Средства и методы достижения духовного, нравственного и психологического благополучия. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы


	Текущий


	
	

	
	Комплексный

№ 19
	Что лежит в основе отказа от вредных привычек. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча снизу после подачи. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы


	Текущий


	
	

	
	Комплексный

№ 20
	Поведение в экстремальных ситуациях. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.    

	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы


	Текущий


	
	

	
	Совершенст​вования

№ 21
	Современные системы физических упражнений. Передачи мяча. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая по​дача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. 

	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 22
	Влияние физической культуры на репродуктивную функцию человека. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая по​дача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. 

	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 23
	Закаливание в осеннее, зимнее время. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая по​дача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. 

	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 24
	Звезды советского и российского спорта. Нижняя прямая по​дача, прием мяча. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 25
	Приглашение в Олимпийский мир. Нижняя прямая по​дача, прием мяча. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 26
	Как правильно экипировать себя для 2-3-х дневного похода. Нижняя прямая по​дача, прием мяча. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 27
	Тестирование двигательной подготовки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	Ритмическая гимнастика. Элементы единоборств. (3 ч.)

	Комплекс ритмической гимнастики и элементы единоборств.
	Комплексный

№ 28
	Правила безопасности на уроках гимнастики. Переход с шага на месте на ходьбу вперед. ОРУ на месте. Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Танцевальные движения из народных и современных танцев. Элементы единоборства: стойки и передвижения, захваты рук и туловища, освобождение от захватов.  Акробатика. Упражнения на бревне. (Д).  

   
	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№29 
	Порядок составления комплекса утренней гимнастики. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. ОРУ на месте.     Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча).  Элементы единоборства: приемы борьбы за выгодные положения, приемы страховки. Игра «Выталкивание из круга».  Акробатика. Лазание по  канату на руках. Упражнение на гимнастическом бревне.    
	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения, упражнения на гимнастическом бревне, лазать по канату.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 30
	Воздействие физкультминуток на сердечно – сосудистую систему. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. ОРУ на месте. Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Танцевальные движения из народных и современных танцев.  Элементы единоборства: приемы страховки, единоборства в парах, борьба за предмет. Акробатика. Лазание по  канату на руках. Упражнение на гимнастическом бревне, сед на правом бедре, встать зацепом снизу, 2 слитных прыжка со сменой ног, поворот полуприседе, соскок прогнувшись ноги врозь.    

 
	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения, упражнения на гимнастическом бревне, лазать по канату.


	Текущий
	
	

	Гимнастика (18 ч.) 

	
	Комплексный

№ 31
	Двигательный режим. Повороты в движении ( направо,налево и кругом).

М. Комбинация упражнений по акробатике: длинный кувырок с 3-4 шагов разбега,  из упора присев стойка на голове и руках, упор присев, 2 кувырка назад, лазание по канату на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике: равновесие на одной руки в стороны круг руками вперед, выпад вперед и кувырок вперед, кувырок назад перекатом на назад стойка на лопатках перекат вперед в упор присев, прыжок прогнувшись в сторону;  и на гимнастическом бревне: сед на правом бедре, встать зацепом снизу, 2 слитных прыжка со сменой ног, поворот полуприседе, соскок прогнувшись ноги врозь. 
	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения, упражнения на гимнастическом бревне, лазать по канату.


	Текущий


	
	

	
	Комплексный

№ 32
	Тренировочные нагрузки и контроль за ними  ЧСС. Повороты в движении (направо, налево и кругом).

М. Комбинация упражнений по акробатике, лазание по канату на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике и на гимнастическом бревне. 
	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения, упражнения на гимнастическом бревне, лазать по канату.


	Текущий


	
	

	
	Комплексный

№ 33
	Самоконтроль с применением функциональной пробы, антрометрические измерения. Дневник самоконтроля. Повороты в движении (направо, налево и кругом). М. Комбинация упражнений по акробатике, лазание по канату на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике и на гимнастическом бревне. 


	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения, упражнения на гимнастическом бревне, лазать по канату.


	Текущий


	
	

	
	Комплексный

№ 34
	Основные формы занятий физической культурой. Повороты в движении (направо, налево и кругом).

М. Комбинация упражнений по акробатике, лазание по канату на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике и на гимнастическом бревне. 
	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения, упражнения на гимнастическом бревне, лазать по канату.


	Текущий


	
	

	
	Учетный

№ 35
	Признаки утомления и переутомления? Меры по их предупреждению. Повороты в движении (направо, налево и кругом).М. Комбинация упражнений по акробатике, лазание по канату на руках - у. Д. Комбинация упражнений по акробатике и на гимнастическом бревне - у. 


	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения, упражнения на гимнастическом бревне, лазать по канату.


	Оценка техники выполнения.
	
	

	
	Комплексный

№ 36
	Влияние осанки на функционирование внутренних органов  в покое и во время выполнения физических упражнений. Повороты в движении (направо, налево и кругом). М. Комбинация упражнений по акробатике. Д. Комбинация упражнений по акробатике. 
	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения, упражнения  на гимнастическом бревне.


	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 37
	Физическое совершенствование и формирование ЗОЖ. Повороты в движении (направо, налево и кругом).

М. Комбинация упражнений по акробатике - у. Перекладина: подъем переворотом силой на низкой перекладине, размахивание и соскок назад на высокой перекладине. Брусья: размахивание в упоре на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике – у. Разновысокие брусья: вис согнувшись на н/ж, вис прогнувшись на н/ж. 
	Уметь: выполнять строе​вые и акробатические упражнения, упражнения на брусьях и перекладине.
	Оценка техники выполнения.
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 38
	Предстартовое состояние, «второе дыхание». Повороты в движении (направо, налево и кругом).

 М.Перекладина: подъем переворотом силой на высокой перекладине, медленное опускание вперед в вис, махом вперед соскок. Брусья: размахивание в упоре на руках, махом вперед  сед ноги врозь, «угол» (держать) – сед ноги врозь, перемах вовнутрь, махом назад соскок прогнувшись. Д. Разновысокие брусья: толчком ног вис прогнувшись на н/ж с опорой ногами о в/ж, упор на н/ж, перемах правой с перехватом одной руки за в/ж поворотом в вис лежа на н/ж,сед на бедре рука в сторону, перемахом двумя внутрь соскок углом назад. 
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях и перекладине.
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 39
	Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М. Подъем переворотом в упор – у. Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях. 
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях и перекладине.
	Подъем переворотом.
	
	

	
	Учетный     № 40
	Различие объективных и субъективных приемов самоконтроля при выполнении физических упражнений. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М. Подъем силой в упор - у. Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях. 
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях и перекладине
	Подъем силой.
	
	

	
	
	
	
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 41
	Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях .Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях. 
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях и перекладине
	
	
	

	
	Совершенст​вования

№ 42
	Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте, выносливости, гибкости. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях. 
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях и перекладине
	Текущий
	
	

	
	Совершенст​вования

43
	Средства и методы достижения духовного, нравственного и психологического благополучия. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см). Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). 
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях и перекладине


	Текущий


	
	

	
	Комплексный

№ 44
	Что лежит в основе отказа от вредных привычек. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см). Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). 
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях и перекладине, опорные прыжки.


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 45
	Поведение в экстремальных ситуациях. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении. М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см). Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). 
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях и перекладине, опорные прыжки.


	Текущий
	
	

	
	    Учетный  

№ 46
	Современные системы физических упражнений. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине – у. и брусьях. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см).Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). Подтягивание.  
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях и перекладине, опорные прыжки.


	Оценка техники выполнения.
	
	

	
	Учетный 

№ 47
	Влияние физкультуры на репродуктивную функцию человека. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Брусья – у. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см). Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях - у, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). Подтягивание.  
	Уметь: выполнять строе​вые, упражнения на брусьях, опорные прыжки.


	Оценка техники выполнения.
	
	

	
	Учетный

№ 48
	Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см) - у. Д. Опорные прыжки боком через коня (высота 110 см) - у. Подтягивание – у.
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения ,опорные прыжки.


	Подтягивание:

М             Д

«5»-9       14

«4»-7       8 

«3»-5       4
	
	

	Лыжная подготовка (25 ч.)

	
	Комплексный

№ 49
	Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 2 км.
	Уметь: передвигаться классическими лыжными ходами.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 50
	Особенности проведения закаливающих процедур в осеннее, весеннее, зимнее время. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход.Скользящий шаг с и без палок. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 2 км.
	Уметь: передвигаться классическими лыжными ходами.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 51
	Приглашение в Олимпийский мир. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход.Скользящий шаг с и без палок. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 2 км.
	Уметь: передвигаться классическими лыжными ходами.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 52
	Как правильно экипировать себя для 2-3-х дневного похода. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход. Подъем в гору скользящим шагом. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 2 км.
	Уметь: передвигаться классическими лыжными ходами.
	Текущий 
	
	

	
	Комплексный

№ 53
	Тестирование двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход. Подъем в гору скользящим щагом. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	Уметь: передвигаться классическими лыжными ходами.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 54
	Порядок составления комплекса утренней гимнастики. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход. Повороты переступанием в движении. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	Уметь: передвигаться классическими лыжными ходами.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 55
	Воздействие физкультминуток на сердечно сосудистую систему. Повороты переступанием в движении. Коньковый ход. Повторные отрезки 2-3х300 м.
	Уметь: передвигаться классическими и коньковыми лыжными ходами.
	Текущий 
	
	

	
	Учетный       № 56
	Двигательный режим. Повороты переступанием в движении. Гонка на 1 км.
	Уметь: выполнять повороты на   спуске.
	 Гонка на 1 км:

   М           Д

«5»-5.30   6.00

«4»-6.00   6.30

«3»-7.00   7.30
	
	

	
	Комплексный

№ 57
	Тренировочные нагрузки и контроль за ними ЧСС. Подъем в гору скользящим шагом. Повороты переступанием в движении. Торможение и поворот упором.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км.
	Уметь: выполнять торможение и повороты на спусках.
	Текущий 
	
	

	
	Комплексный

№ 58
	Питание и питьевой режим. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 4хшажныйход. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км.
	Уметь: выполнять  переходы с одновременных ходов на попеременные
	Текущий 
	
	

	
	Комплексный

№ 59
	Самоконтроль с применением функциональной пробы, антрометрические измерения. Дневник самоконтроля. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 4хшажныйход. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	Уметь: выполнять  переходы с одновременных ходов на попеременные
	Текущий 
	
	

	
	Комплексный

№ 60
	Основные формы занятий физической культуры. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	Уметь: преодолевать подъемы и препятствия.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 61
	Признаки утомления и переутомления, меры по их предупреждению. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	Уметь: преодолевать подъемы и препятствия.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 62
	Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и во время выполнения физических упражнений. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Повторные отрезки 2-3х300 м.
	Уметь: преодолевать подъемы и препятствия.
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 63
	Физическое совершенствование и формирование ЗОЖ.  Коньковый ход. Гонка на 2 км.
	Уметь: передвигаться коньковым ходом.
	Гонка на 2 км:

    М          Д

«5»-12.00  13.00

«4»-12.30  13.30

«3»-13.00  14.30
	
	

	
	Комплексный

№ 64
	Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление контруклона.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 4 км.
	Уметь: выполнять  переходы с одновременных ходов на попеременные
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 65
	Предстартовое состояние, «второе дыхание». Повороты переступанием в движении. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 4 км.
	Уметь: выполнять  переходы с одновременных ходов на попеременные
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 66
	Различие объективных и субъективных приемов самоконтроля при выполнении физических упражнений. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором. Преодоление контруклона. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 4 км
	Уметь: преодолевать подъемы и препятствия.
	Текущий 
	
	

	
	Комплексный

№ 67
	Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний. Повороты переступанием в движении. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 4 км.
	Уметь: выполнять  переходы с одновременных ходов на попеременные
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 68
	Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте, выносливости, гибкости. Прохождение дистанции до 5 - 6 км.
	Уметь: преодолевать длинные дистанции.
	Текущий 
	
	

	
	Комплексный

№ 69 
	Средства и методы достижения духовного, нравственного и психологического благополучия. Коньковый ход. Прохождение дистанции до 5 - 6 км. 
	Уметь: передвигаться коньковым ходом.
	Текущий 
	
	

	
	Комплексный

№ 70
	Что лежит в основе отказа от вредных привычек. Повороты переступанием в движении. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 5 км.
	Уметь: переходить с одновременных ходов на попеременные.
	Текущий 
	
	

	
	Комплексный

№ 71
	Коньковый ход. Повторные отрезки 2-3-х300 м. Передвижение на лыжах до 3 км.
	Уметь: передвигаться коньковым ходом.
	Текущий
	
	

	
	Учетный 

№ 72
	Поведение в экстремальных ситуациях Коньковый ход. Гонка на 3 км.
	Уметь: пройти 3 км на скорость.
	Гонка на 3км:

   М             Д

«5»17.30   19.30

«4»18.00   20.00

«3»19.00   21.30
	
	

	
	Комплексный

№ 73
	Современные системы физических упражнений. Спуски в различных стойках, преодоление контур уклонов, горнолыжные эстафеты.
	Уметь: спускаться в различных стойках, преодолевать контур уклонов.
	Текущий
	
	

	Баскетбол (9 ч.)

	Баскетбол 
	Комплексный 

№ 74
	Техника безопасности во время занятий по баскетболу. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совер​шенствование физических способностей и их влия​ние на физическое развитие.
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 75
	Как правильно экипировать себя для 2-3-х дневного похода. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками.

	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 76
	Влияние занятий физкультурой на вредные привычки. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками.

	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 77
	Тестирование двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты. Бросок двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 78
	Порядок составления комплекса утренней гимнастики. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Бро​сок двумя руками от головы с места с сопротивлени​ем. Взаимодействие двух игроков через заслон. Личная защита. Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей. 
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 79
	Воздействие физкультминуток на сердечно сосудистую систему. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бро​сок двумя руками от головы с места с сопротивлени​ем. Взаимодействие двух игроков через заслон. Личная защита. Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей. 
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре.


	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 80
	Личная защита. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей.
	Уметь: выполнять техни​ческие действия в игре
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 81
	Личная защита. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей.
	Уметь: играть в баскет​бол по упрощенным пра​вилам; выполнять техни​ческие действия в игре
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

№ 82
	Личная защита. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей.
	Уметь: выполнять техни​ческие действия в игре
	Текущий
	
	

	Плавание (6 ч.)

	Плавание.
	Комплексный

№ 83
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 84
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на груди.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 85
	Питание и питьевой режим. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 86
	Самоконтроль с применением функциональной пробы, антрометрические измерения. Дневник самоконтроля. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 87
	Значение напряжения и расслабления мышц. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.


	Уметь: выполнять имитационные упражнения брасс.


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 88
	Признаки утомления и переутомления. Меры по их предупреждению. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.
	Уметь: делать имитационные движения кроль на спине.
	Текущий
	
	

	Легкая атлетика (14 ч.)


	Прыжки в высоту с разбега.
	Комплексный

№ 89
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (р).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 90
	Профилактика плоскостопия. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (З).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 91
	Мир Олимпийских игр. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

№ 92
	Поведение в экстремальных ситуациях. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (У).
	Уметь: прыгать в высоту с разбега
	Прыжок в высоту

М                 Д

«5»-115     110

«4»-105     100

«3»-95       90


	
	

	Спринтер​ский бег, эс​тафетный бег, прыжки в длину с разбега, метание малого мяча, бег на выносливость
	Комбиниро​ванный

№ 93
	Влияние физической культуры на развитие внимания, памяти, мышления. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). Развитие скоростных качеств. 


	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	Текущий
	
	

	
	Комбиниро​ванный

№ 94
	Правила приема водных, воздушных, и солнечных ванн. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). Прыжки в длину. Развитие скоростных качеств.
	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	Текущий
	
	

	
	Учетный

№ 95
	Признаки различной степени утомления. ОРУ. Специальные беговые и  прыжковые  упражнения. Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег  60м – у. Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). Прыжки в длину, метание малого мяча. Развитие скоростных качеств.
	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	Бег 60 м :

М                 Д

«5»9.6           10.0

«4»10.2         10.4

«3»11.0         10.2
	
	

	
	Комплексный 

№ 96
	Звезды советского и российского спорта. ОРУ. Специальные беговые и  прыжковые  упражнения.  Прыжки в длину, метание малого мяча. Развитие скоростных качеств.
	Уметь:  прыгать в длину, метать мяч.
	Текущий 
	
	

	
	Учетный

№ 97
	Личная гигиена. Прыжки в длину с разбега – у. Метание малого мяча на дальность. Медленный бег до 6 минут.
	Уметь: прыгать в длину с разбега. 
	Прыжки в длину с разбега:

   М               Д

«5»380        330 

«4»340        300 

«3»300        240
	
	

	
	Учетный

№ 98
	Значение ЗОЖ для здоровья человека. Метание малого мяча на дальность – у. Медленный бег до 6 минут.
	Уметь: метать мяч на дальность.
	Метание малого мяча:

М                 Д

«5»38          25

«4»33          20

«3»24          17
	
	

	
	Учетный

№ 99
	Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы. Бег на 2000 м – у. 
	Уметь: бегать на выносливость.
	Бег на 2000 м:

М                   Д

«5»-10.00    11.00

«4»-10.40    12.40

«3»-11.40    13.50
	
	

	
	Учетный

№ 100
	КДП – бег 30 м с высокого старта. прыжки в длину с места. Подтягивание. Эстафеты. Подвижные игры.
	Уметь: бегать 30 м с максимальной скоростью.
	Бег на 30 м с высокого старта :

М                   Д

«5»-5.0          5.1     

«4»-5.5          5.8 

«3»-5.6          5.9
	
	

	
	Учетный

№ 101
	КДП – прыжки в длину с места. Подтягивание. Эстафеты. Подвижные игры.
	Уметь: прыгать с места.
	Прыжки в длину с места:

М                    Д

«5»-185         183

«4»-158         154

«3»-141         137
	
	

	
	Учетный

№ 102
	КДП – подтягивание. Эстафеты. Подвижные игры.
	Уметь: выполнять подтягивание.
	Подтягивание:

М                Д

«5»-9          19

«4»-7          16

«3»-5          12
	
	


