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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Рабочая программа по Физической культуре 7-9 класс  составлена на основании следующих документов:

Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»;

 Федерального компонента государственного стандарта основного  общего образования, утвержденного приказом Министерства образования РФ от 05.03.2004 №1089;  

 Приказ от 9 марта 2004 г. N 1312 «Об утверждении Федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»
Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 №253

 Положения «О рабочей программе учебных предметов», утвержденного приказом от 13.02.2014 №31ОД

 «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 -11 классов», В.И. Лях А.А.Зданевич Москва «Просвещение»  2008 г.,

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры. 
 ОСНОВНОЕ  ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ

Изучение физической культуры на уровне 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 и спортивно-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.
 Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направлены на:

--содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
-обучение основам базовых видов двигательных действий;

-дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;
-формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы  организма, развитие волевых и нравственных качеств;

-выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;

-углубления представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

-воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

-выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
-формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

-воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

-содействия развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
Рабочая программа по физической культуре  вносит изменения и дополнения  в содержание физического воспитания, последовательность изучения тем, количество часов, использование организационных форм обучения. 

Основной формой организации учебного процесса является урок. 

В  программе   приведено примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала.  Выделенный объем времени в базовой части на различные разделы  программы увеличен за счет исключения некоторых видов (плавание) и за счет часов вариативной части. 

 При трехразовых  занятиях в неделю  время на освоение отдельных видов   программного материала пропорционально увеличивается.

Программа рассчитана на 34 учебные недели  в год.В связи с тем, что 34 учебных недель  авторская программа рассчитана на 34 недели. За год 102 часа.
 Содержание данной  программы предназначено для обучающихся основной и подготовительной медицинских групп. 

Программный материал  включает   разделы: спортивные игры,  легкая атлетика, гимнастика, элементы единоборств, лыжная подготовка. Основы физической культуры и здорового образа жизни. Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.

Олимпийские игры древности и современности, достижения отечественных и зарубежных спортсменов на олимпийских играх, основные этапы развития физической культуры в России.  Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдение режимов физической нагрузки. Правилам поведения и технике безопасности при выполнении физических упражнений. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила соревнований по одному из базовых видов спорта.  Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу. (в ред. Приказа Минобрнауки России от 03.06.2008 №164)

Физкультурно-оздоровительная деятельность:
-Сдача норм «ГТО»

-С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатических условий региона.

-Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.

-Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирование телосложения.

-Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

-Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.

-Основы туристской подготовки.

-Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

Спортивно-оздоровительная деятельность:
-Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).
-Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. 

-Опорные прыжки. Лазания по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

-Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину с разбега, метание малого мяча.

-Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.

-Спортивные игры: технические приёмы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе.

-Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.

-Упражнения культурно-этической направленности: сюжетно образные и обрядовые игры.

Элементы техники национальных видов спорта.  

Специальная подготовка:

(образец введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 №164)

-футбол-передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты; (абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 №164)

-баскетбол-передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действие нападающего против нескольких защитников;

-волейбол-передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, приём мяча после подачи. 
Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате учебной деятельности. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о физической культуре    отрабатываются   в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

В разделе  «Спортивные  игры» обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол,   волейбол,  футбол. 
Раздел «Гимнастика»  С 5 класса    гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации. В подростковом возрасте усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений.

В разделе «Легкая атлетика». С 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям. 

В разделе «Лыжная подготовка» для всех классов предусмотрены основные способы передвижения на лыжах – попеременный двухшажный ход и одновременные хода, подъемы, спуск в основной стойке торможения, повороты на месте и в движении. С 5 класса рекомендуется  учить основам техники конькового хода.

 Раздел  «Элементы единоборств». Начиная с 7 класса в содержание программного материала включены элементы единоборств.

  На уроках физической культуры  целесообразно опираться на межпредметные связи. При передаче знаний в подростковом возрасте актуальны методы активной учебно-познавательной деятельности. 

 Два  раза в год во всех классах проводится диагностика физической подготовленности обучающихся для определения текущего (рубежного) уровня физической подготовленности. Итоговый контроль осуществляется в ходе экзаменационной аттестации обучающихся.

 По окончании каждой ступени, обучающиеся должны показывать уровень результатов физической подготовленности не ниже, чем   средний, соответствующий обязательному минимуму содержания образования. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки
(в процессе уроков)

7  класс

Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система.  

Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня.

Культурно-исторические основы. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр. 

Приемы закаливания. Самомассаж. Правила и дозировка.

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей.
8  класс
Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения.

Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями. Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

 Культурно-исторические основы.Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, симво​лика.
Приемы закаливания. Водные процедуры.Правила и дозировка.

Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности.
9  класс

Естественные основы. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.

Социально-психологические основы. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 
Культурно-исторические основы.Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания.

Приемы закаливания. Водные процедуры.Правила и дозировка.

Способы самоконтроля. Релаксация (общие представления).

Спортивные игры.
6-7 класс. Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила соревнований по футболу  (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе.
8-9 класс. Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила соревнований по футболу  (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе.
Гимнастика с элементами акробатики. Теоретический раздел основных видов плавания. 
6-7класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обес​печение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. 
8-9 класс.Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обес​печение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.

Легкая атлетика.
6-7 класс. Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. Прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях.  Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
8-9 класс.Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. Прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях.  Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
Лыжная подготовка.
6-7 класс. Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.
8-9 класс.Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Элементы единоборств
7 класс. Виды единоборств. Правила техники безопасности при занятиях.
Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и  волевых качеств. Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.
8-9класс. Виды единоборств. Правила техники безопасности при занятиях.
Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и  волевых качеств. Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.

Практическая часть

6  класс

Спортивные игры.

Баскетбол. 

Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления  защитника  (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.

Индивиду​альная техника защиты: вырывание и выбивание мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика  игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение  (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди».

Овладение игрой: Игра по    правилам ми​ни-баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол. 
Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча че​рез сетку.

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0).

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола. Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных площадках.
Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо​собностей.  Бег  с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Футбол.

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка   катящегося   мяча   внутренней стороной стопы и подошвой.

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и скорости   ведения   без   сопротивления защитника   ведущей   и   неведущей ногой.

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Индивиду​альная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря.

Техника перемещений,  владения мячом: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот.

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров . Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Гимнастика с элементами акробатики.

Строевые упражнения. Строевой шаг,    размы​кание и смы​кание на мес​те. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом,  Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: два   кувырка вперед   слит​но;   мост   из положения стоя с по​мощью; кувырок назад в упор присев. 

Висы и упоры: махом одной  и    толчком другой подъем переворотом   в   упор; махом   назад  соскок;     сед ноги     врозь.  
Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, вы​сота 100— 110 см).

Равновесие. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика.

Техника спринтерско​го бега: высокий    старт от 15 до 30 м. Бег с ускорени​ем от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.
Техника длительного бега: бег в равномер​ном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м.

Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 3—5 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания  малого мяча: метание      теннисного  мяча с места   на   дальность отскока от стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, в    горизонтальную    и    вертикальную       цель (lxl   м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых шагов   на  дальность и заданное  расстояние. 

Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.
Лыжная подготовка.

Техника лыжных ходов: Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Прохождение дистанции 3,5 км.

Повороты: на месте махом через лыжу вперед и через лыжу назад, в движении «переступанием»;

Подъемы «елочкой»; торможение «упором»; 

Спуски  основной стойке по прямой и наискось.

Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку».
7  класс

Спортивные игры.

Баскетбол. 

Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с пассивным со​противлением защитника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) с пассив​ным противодей​ствием. Макси​мальное расстоя​ние до корзины 4,8 м в прыжке.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика  игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в на​падении и защите через «заслон». 

Овладение игрой: игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
 Волейбол. 

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча: Передача мяча над собой, во встречных ко​лоннах. Отбива​ние мяча кула​ком через сетку. 

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. При​ем подачи.
Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: Тактика свободного нападения. Позиционное на​падение с измене​нием позиций. 

Овладе​ние игрой.  Игра по упро​щенным прави​лам волейбола.

 Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо​собностей.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и броска​ми мячей разного веса в цель и на дальность.

Футбол.

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внутренней     частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема. Остановка   катящегося   мяча   внутренней стороной стопы и подошвой.

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и скорости   ведения   с     пассивным сопротивлением защитника   ведущей   и   неведущей ногой.

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря.

Техника перемещений,  владения мячом: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот.

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров . Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Гимнастика с элементами акробатики.

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»
Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на го​лове  с  согну​тыми ногами. Девочки: ку​вырок назад в полушпагат. 

Висы и упоры: мальчики: подъем  переворотом в упор толчком  двумя; передвижение        в висе;     махом назад соскок.  Девочки:   махом  одной  и толчком  другой  подъем   переворотом в     упор.

Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах.

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см). Девочки:  пры​жок ноги врозь (козел в шири​ну, высота  105-110 см).

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика.

Техника спринтерско​го бега: высокий    старт от 30 до 60 м. Бег с ускорени​ем до 60 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.
Техника длительного бега: бег в равномер​ном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 минут. Бег на 1500 м.

Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 9-11 шагов разбега способом «согнув ноги».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 3—5 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча  на   дальность отскока от стены с места, с шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;   в   горизонтальную       и вертикальную цель (lxl м) с расстояния 10-12 м.  Метание мяча весом 150  г с  места   на дальность   и с  4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.
Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.

Лыжная подготовка.

Техника лыжных ходов: Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции 4 км.

Повороты: на месте махом;

Подъемы: «елочкой»; торможение «упором»; 

Спуски:  преодоление бугров и впадин при спуске с горы.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонка с преследованием» 
Элементы единоборств

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и единоборства в парах.
8  класс

Спортивные игры.

Баскетбол. 

Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с пассивным со​противлением защитника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) с пассив​ным противодей​ствием. Макси​мальное расстоя​ние до корзины 4,8 м в прыжке.

Индивиду​альная техника защиты:перехват мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка).
Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол. 

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча:передача мяча у сетки и в прыж​ке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спи​ной к цели.
Техника подачи мяча: верхняя прямаяподача мяча. При​ем подачи.
Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционное на​падение с измене​нием позиций.
Овладе​ние игрой:  игра по упро​щенным прави​лам волейбола.

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо​собностей.  Бег  с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Футбол.

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом.
Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и скорости   ведения   с     пассивным сопротивлением защитника   ведущей   и   неведущей ногой.

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря.

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот.

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Гимнастика с элементами акробатики.

Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движе​нии направо, нале​во.
Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения:мальчики:кувырок назад в упор стоя ноги  врозь;  кувы​рок вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и руках.  Девочки: мост и поворот в   упор стоя на одном ко​лене; кувырки впе​ред и назад, кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением.
Висы и упоры:мальчики:из висана подколенках через стойку на рукахопускание   в   упорприсев; подъем махом назад в сед ноги    врозь;    подъемзавесом вне.  Девочки:  из виса присев  на  нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь, соскок.
Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, набивными мячами.
Опорные прыжки:мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 см). Девочки:прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ши​рину, высота 110 см).
Равновесие. девочки:танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.
Легкая атлетика.

Техника спринтерско​го бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорени​ем от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.
Техника длительного бега: девочки1500 метров, мальчики 2000 метров. 
Техника прыжка в длину:прыжки в дли​ну с 11 - 13 ша​гов разбега способом  «прогнувшись».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 7- 9 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метаниямалого мяча:метание теннисногомяча  на   дальность отскока от стены с места, с шага, с двух  шагов,   с  трехшагов;   в   горизонтальную       и вертикальную цель(lxl м)  девушки — с расстояния 12—14 м,
юноши - до 16 м.  Метание мяча весом 150  г с  места     надальность   и   с   4-5 бросковых шагов сразбега в коридор10 м на дальность изаданное расстояние.
Развитие выносливос​ти:кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 
Развитиескоростныхи координационныхспо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.
Лыжная подготовка.

Техника лыжных ходов: Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Прохождение дистанции 4,5 км.

Повороты: на месте махом;

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; 

Спуски:Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Как по часам», «Биатлон».
Элементы единоборств

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и единоборства в парах.

9  класс

Спортивные игры

Баскетбол. 

Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с пассивным со​противлением защитника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча:броски одной и двумя руками в прыжке.

Индивиду​альная техника защиты:перехват мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка).
Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол. 

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча:передача мяча у сетки и в прыж​ке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спи​ной к цели.
Техника подачи мяча:прием      мяча, отраженного сеткой. Ниж​няя  и верхняя прямая по​дача мяча в за​данную     часть площадки.
Техника прямого нападающего удара: прямой   напа​дающий     удар при  встречных передачах.
Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры:Игра в нападе​нии   в   зоне   3. Игра в защите.
Овладе​ние игрой:  игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3). Игра по упро​щенным прави​лам волейбола.

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо​собностей.  Бег  с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча.  Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и броска​ми мячей разного веса в цель и на дальность.

Футбол.

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).

Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    стороной    стопы    и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом.
Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и скорости   ведения   с активным сопротивлением защитника, обыгрыш сближающихся противников.

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря.

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот.

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Гимнастика с элементами акробатики..

Строевые упражнения.Переход с шага на месте на ходьбу в колон​не и в шеренге; перестроения из колонны по од​ному в колонны по два, по четы​ре в движении.

 Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения:мальчики: из упора присев си​лой    стойка   на голове  и  руках силой; длинный    кувы​рок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равно​весие на одной; выпад     вперед; кувырок вперед.
Висы и упоры:мальчики:подъем   переворотом в упор махом исилой. Подъеммахом   вперед  в сед ноги врозь. Прыжком подъем в упор, соскок махом вперед.  Девочки:  вис прогнувшись  , переход   в   упор .
Лазанье: лазанье по канату,  гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными мячами.
Опорные прыжки:мальчики: пры​жок согнув ноги (козел   в  длину, высота 115 см). Девочки:  пры​жок боком (конь в ширину, высо​та 110 см).

Равновесие. На гимнасти​ческой скамейке.

 - девочки:танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. 
Легкая атлетика

Техника спринтерско​го бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорени​ем от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.
Техника длительного бега: девочки1500 метров, мальчики 2000 метров. 
Техника прыжка в длину:прыжки в дли​ну с 11 - 13 ша​гов разбега способом  «прогнувшись».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 7- 9 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метаниямалого мяча:метание теннисного мяча и мяча весом    150 г сместа   на   дальность,   с      4-5 бросковых шагов  с  укороченного   и   полногоразбега на дальность, в коридор10 м и на заданное расстояние; вгоризонтальнуюи вертикальнуюцель   (1х1м)   срасстояния юноши - до18 м, девушки - 12-14 м.
Развитие выносливос​ти:бег с гандикапом, командами, в па​рах, кросс до 3 км.
Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 
Развитиескоростныхи координационныхспо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.
Русская лапта

 8-9  классы. Терминология избранной игры передвижение по площадке ,подброс мяча ,удары битой по мячу осаливание, передача мяча.. Правила и организация проведения соревнований по Русской лапте Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места за​нятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий
Лыжная подготовка

Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. Коньковый ход. Прохождение дистанции 5 км.

Повороты: на месте махом;

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; 

Спуски:преодоление контруклона.

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Горнолыжная эстафета» с преодолением препятствий.

Элементы единоборств

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и единоборства в парах.

Формы и средства контроля.

 При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.                                


При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.


Общая оценка успеваемостискладывается по видам программы: по лёгкой атлетике, кроссовой подготовке, гимнастике, волейбол, баскетбол – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.


Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
Требования к уровню подготовки выпускников.

В результате изучения физической культуры ученик должен:
знать/понимать:

-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 приёмы 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 режимом физической нагрузки;

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

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности 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.
Уровень двигательной подготовленности учащихся 11-15 лет
	Физические способности
	Контрольные упражнения

(тест)
	Возраст
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	                    Скоростные
	Бег 30 м, с
	11
12

13

14

15
	6,3 и ниже
6,0

6,1

5,8

5,5
	6,1-5,5
5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5,0 и ниже
4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше
6,3

6,2

6,1

6,1
	6,3-5,7
6,2-5,5

6,0-5,4

5,9-5,4

5,8-5,3
	5,1 и ниже
5,0

5,0
4,9

4,9

	                  Координационные
	Челночный бег 3х10, с
	11
12

13

14

15
	9,7 и выше
9,3

9,3
9,0
8,6
	9,3-8,8
9,0-8,6

9,0-8,6
8,7-8,3
8,4-8,0
	8,5 и ниже
8,3

8,3
8,0
7,7
	10,1 и выше
10,0

10,0

9,9
9,7
	9,7-9,3
9,6-9,1
9,5-9,0

9,4-9,0
9,3-8,8
	8,9 и ниже
8,8
8,7
8,6
8,5



	            Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места,       см
	11
12

13

14

15
	140 и ниже
145

150

160

175
	160-180
165-180

170-190
180-195

190-205
	  195 и выше
  200

205

210

220
	130 и ниже

135

140
145
155
	150-175
155-175
160-180
160-180
165-185
	185 и выше
190
200
200
205




	                                                        Выносливость
	6-минутный бег, м
	11
12

13

14

15


	900 и менее
950

1000
1050

1100
	11000-1100
11100-1200

11150-1250

11200-1300

.1250-1350
	1300 и выше
1350

1400

1450

1500
	700 и ниже
750

800

850

900
	850-1000
900-1050
950-1100
1000-1150
1050-1200
	1100 и выше
1150

1200

1250

1300

	                                Гибкость
	Наклон вперед, из положения сидя, см


	11
12

13

14

15


	2 и ниже
2

2

3

4
	6-8
6-8

5-7

7-9

8-10
	10 и выше
10

9

11

12
	4 и ниже
5

6

7

7
	8-10
9-11

10-12

12-14

12-14
	15 и выше
16

18

20

20

	                     Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11

12

13

14

15


	1

1

1

2

3
	4-5

4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и выше

7

8

9

10
	4 и ниже 

4

5

5

5


	10-14

11-15

12-15

13-15

12-13


	19 и выше

20

19

17

16




Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (6-9 классы)

	№ п/п
	Вид программного материала
	Класс 6
	Класс 7
	Класс 8
	Класс 9

	
	
	Количество часов.
	

	
	
	
	

	1
	Базовая часть
	89
	89
	89
	89

	
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.1
	Спортивные игры (волейбол)
	16
	12
	12
	    12

	1.2
	Спортивные игры (баскетбол)
	16
	12
	12
	12

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	18
	18
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	-
	8
	8
	8



	2
	Вариативная часть
	13
	13
	13
	13

	2.1
	Спортивные игры (русская лапта)
	5
	5
	5
	5

	2.2
	Спортивные игры (мини-футбол)
	8
	8
	8
	8

	
	Итого
	102
	102
	102
	102


Календарно-тематическое планирование 7 класс

	№ урока
	Цели
	                  ЗУМ
	Элементы содержания
	Ход урока
	Д/З
	Дата

проведение

	
	
	
	
	
	
	План
	Фактич.

	Легкая атлетика 13 часов. Русская лапта 5 часов

	1
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики.

Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.

Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. . Элементы техники национальных видов спорта (игра русская лапта, с её историей, правилами)Терминология русской лапты. Правильное выполнение основных движений в игре. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.

Основы физической культуры и здорового образа жизни. Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.


	Правила соревнований в метании, беге, прыжках, спортивных играх,  в построении.

Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ
Правила соревнований в метании, беге, прыжках, спортивных играх,  в построении.

Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ
Олимпийские игры древности и современности, достижения отечественных и зарубежных спортсменов на олимпийских играх, основные этапы развития физической культуры в России. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные  и обрядные игры.


	Разучивание высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ №018. О/З «Спринтерский бег»

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем
	Вводный 
	Ком​плекс 1
	
	

	2
	
	
	Закрепление высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.  Измерение результатов.

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдение режимов физической нагрузки.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	3
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения. Правилам поведения и технике безопасности при выполнении физических упражнений. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности
	Вводный 
	Ком​плекс 4
	
	

	4


	
	
	Закрепление высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов. Основы туристской подготовки.

	Комбинированный


	Ком​плекс 1
	
	

	5
	
	
	Закрепление высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов.

О/З «Спортивная ходьба»

	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	6
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения. 
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	

	7
	
	
	Бег 60 м на результат. Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	8
	
	
	Совершенствование прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Метания мяча» Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	9
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	

	10
	
	
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с 8-10 м. Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. О/З «Терминология прыжков в длину и в высоту»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	11
	
	
	Метание теннисного мяча на результат. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Термино​логия метания»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	12
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения. О/З «Барьерный бег»
	Комбинированный


	Ком​плекс 4
	
	

	13
	
	
	Сдача контрольного норматива-прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Термино​логия метания»

	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	14
	
	
	Совершенствование равномерного бега до 10 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. О/З»Терминоло​гия кроссового бега», "бега на короткие, средние и длинные дистанции".
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	15
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	

	16
	
	
	Совершенствование высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м), специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений. О/З «Эстафетный бег»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	17
	
	
	Бег по дистанции на результат. ОРУ. Спор​тивные игры. Развитие выносливости

О/З «Барьерный бег»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	18
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный 


	Ком​плекс 4
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики 18 часов

	19
	Изучение более сложных видов построений и перестроений, обще развивающих упражнений без 
предметов и с разнообразными предметами. Упражнения в лазании и перелазании, в равновесии.

Усложненные акробатические упражнения и упражнения на гимнастических снарядах.  ИОТ Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.
	Знать и понимать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. Знать и понимать правила техники безопасности при выполнении акробатических и
 гимнастических упражнений. Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга, Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирование телосложения.


	Правила ТБ на уроках гимнастики №017. О/З»Прави​ла страховки во время выполнения упраж​ненийРазучивание кувырок вперед, назад, стойка на лопат​ках - выполнение комбинации. Два кувыр​ка вперед слитно. ОРУ с предметами. Раз​витие координационных способностей.

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 


	Изучение нового материала
	Комплекс 2
	
	

	20
	
	
	Закрепление два кувырка вперед слитно. Мост из по​ложения стоя с помощью. ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей.

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.


	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	21
	
	
	Урок игра: «акробатическая эстафета»Короткие кувырки , стойка на лопатках .Развитие быстроты ловкости смелости.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	22
	
	
	Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

Совершенствование два кувырка вперед слитно. Мост из по​ложения стоя с помощью. ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	23
	
	
	Выполнение акробатической комбинации на технику. ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	24
	
	
	Урок игра: «Комбинированная эстафета с набивным мячом»,Развитиескоростно силовых качеств ,ловкостиигибкости.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	25
	
	
	Закрепление выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Закрепление прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий (теоретическое изучение). 


	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	26
	
	
	Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Совершенствование прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей. О/З «Значение гим​настических упражнений для развития гибкости»
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	27
	
	
	Урок игра;  «Скалолазы» развитие ловкости, быстроты ,силы и решительности.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	28
	
	
	Сдача контрольного норматива- прыжок в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	29
	
	
	Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте, выполнения упражнений на гимнастической скамейке. Выполнение подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	30
	
	
	Урок игра; «борьба на бревне» развитие координационных способностей ,делового упорства и тактического мышления.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	31
	
	
	Разучивание. Опорный прыжок, согнув ноги (мальчи​ки). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазания по канату.  Развитие скоростно-силовых способностей
	Изучение нового материала
	КУГ 2
	
	

	32
	
	
	Закрепление. Опорный прыжок, согнув ноги (мальчи​ки). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Лазания по канату. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	33
	
	
	Урок игра  «прыжок и кувырок» Развитие ловкости, быстроты и расчетливости.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	34
	
	
	Сдача контрольного норматива-лазания по канату. ОРУ с предметами. Эстафеты. О/З «Прикладное зна​чение» гимнастики. Развитие силы.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	35
	
	
	Выполнение опорного прыжка на оценку.  ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скорост​но-силовых способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	36
	
	
	Урок игра; «комбинированная эстафета» развитие

скоростно- силовых качеств ,ловкости и гибкости.
	
	
	
	

	Лыжная подготовка 18 часов
	
	

	37
	Правила и техника передвижения на лыжах.  Помощь в судействе. Обучение основным строевым приемам с лыжами, видам построений, перестроение.


	Знать ТБ на уроках лыжная подготовка. Знать правила передвижения на лыжах.


	Т\Б на уроках лыжной подготовке №019.  Разучивание движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе переход из высокой в низкую стойку прохождение 2-км основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
	Вводный 
	Ком​плекс 3
	
	

	38
	
	
	Закрепление движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе переход из высокой в низкую стойку прохождение 2-км
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	39
	
	
	Совершенствование движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе , ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе , переход из высокой в низкую стойку, прохождение спуска  согласование рук и ног в подьеме ступающим шагом,  прохождение-2 км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	40
	
	
	Совершенствование движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе , ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе , переход из высокой в низкую стойку, прохождение спуска  согласование рук и ног в подьеме ступающим шагом,  прохождение-2 км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	41
	
	
	Разучиваниепостановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	42
	
	
	Закрепление  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	43
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	44
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	45
	
	
	Сдача контрольного норматива- сдача технических лыжных ходов на технику, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	

	46
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	47
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	48
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	49
	
	
	Разучивание наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе, торможение упором прохождение дистанции 5км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	50
	
	
	Закрепление наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе, торможение упором прохождение дистанции 5км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	51
	
	
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км на время (мальчики) Воспитание специальной выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	52
	
	
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км на время (девочки) Воспитание специальной выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	53
	
	
	Прохождение дистанции 3 км на время (мальчики) используя ранее изученные ходы, Воспитание обшей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	54
	
	
	Прохождение дистанции  на время  используя ранее изученные ходы.  Воспитание обшей выносливости
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	

	Мини-футбол 8 часов

	55
	Обучение технико - тактическим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. ИТО
	Знать терминологию, технику и правила игры в мини-футболе. Помнить о ТБ на уроках во время игры в мини-футбол. Взаимодействовать со сверстниками при проведении игр, и соревнований по мини-футболу. В доступной форме объяснять технику выполнения двигательных действий в мини-футболе, передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты
	Техника безопасности на уроках футбола мини-футбола ,правила игры, передвижение по площадке, передача мяча партнеру .Игра в футбол по упрощенным правилам. Правила игры мини-футбол, футбол.
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	

	56
	
	
	Техника безопасности на уроках футбола мини-футбола ,правила игры, передвижение по площадке, передача мяча партнеру .Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы  дыхания.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	57
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	58
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	59
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	60
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	61
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	62
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	Спортивные игры (Баскетбол)  12 часов

	63
	Обучение тактико-техническим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. 


	Знать терминологию, технику и правила игры по баскетболу. Помнить о ТБ на уроках по баскетболу.

Взаимодействовать со сверстниками при проведении игр, и соревнований по  баскетболу. В доступной форме объяснять технику выполнения двигательных действий в  баскетболе.

передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действие нападающего против нескольких защитников.
	Разучивание стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей. О/З «Правила игры в баскетбол»
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	

	64
	
	
	Закрепление стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока Остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	65
	
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	66
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	67
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Остановка двумя шагами. Пере​дача мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	68
	
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	69
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	70
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	71
	
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	72
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2x2,3x3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	73
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяч» Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2x2,3x3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	74
	
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	Спортивные игры (волейбол) 12 часов

	75
	Обучение тактико-техническим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. ИТО
	Знать терминологию, технику и правила игры в волейбол. Помнить о ТБ на уроках во время игры в волейбол. Взаимодействовать со сверстниками при проведении игр, и соревнований по волейболу. В доступной форме объяснять технику выполнения двигательных действий в волейболе, передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, приём мяча после подачи.

	Разучивание стойки и передвижение игрока. Передача мяч сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности №021 Правила игры в волейбол.
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	

	76
	
	
	Закрепление стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. О/З «Фи​зическая культура и ее значение в форми​рование здорового образа жизни»
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	77
	
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	78
	
	
	мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в прах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	79
	
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в прах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	80
	
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	81
	
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	82
	
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	83
	
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	84
	
	
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	

	85
	
	
	Оценка техники передачи мяча сверху в парах
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	

	86
	
	
	Урок  игра «пионербол, волейбол по упрощенным правилам. Органы осязания, кожа
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	Элементы единоборств 4 часа

	87
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе
	Знать и понимать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. Знать и понимать правила техники безопасности при выполнении акробатических и гимнастических упражнений.
	ТБ ИОТ №017, обучение стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Упражнения по овладению приемами страховки
	Вводный 
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	88
	
	
	Совершенствование  стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Упражнения по овладению приемами страховки
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	89
	
	
	Подвижные игры: «выталкивания из круга».
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	90
	
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	Кроссовая подготовка 4 часа.

	91
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе
	Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ. Влияние бега на здоровье.

Знать правильное распределение нагрузки на длинные дистанции
	Равномерный бег 12 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Основы туристской подготовки.
	Вводный 

Комбинированный
	Ком​плекс 1

Ком​плекс 1
	
	

	
	
	
	Равномерный бег 15 минут. Преодоление препятствий. ОРУ. Спортивные  игры. Развитие выносливости


	
	
	
	

	92
	
	
	Урок-игра  «волейбол, баскетбол, мини-футбол, русская лапта».
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	93
	
	
	Сдача контрольного норматива - Бег по пересеченной местности на результат. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости
	Учетный


	Ком​плекс 1
	
	

	94
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 8 часов

	95
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе
	Правила соревнований в метании, беге, прыжках, в построении.

Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ. Влияние бега на здоровье.

Знать правильное распределение нагрузки на длинные дистанции
	Совершенствование высокого старта 15-30 м, Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	96
	
	
	Бег 60 м на результат. Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	97
	
	
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З»Термино​логия метания»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	98
	
	
	Прыжок в длину на результат.. Метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	99
	
	
	Сдача контрольного норматива - метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	100
	
	
	Совершенствование прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннисно​го мяча с 3-5 шагов на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	101
	
	
	Закрепление прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств
	Комбинированный


	Ком​плекс 1
	
	

	102
	
	
	Учет на результат прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	Всего 102 часа


                                                                                             Календарно-тематическое планирование 8 класс

	№ урока
	Тема урока 
	Цели

                  
	Элементы содержания
	Тип  урока
	Д/З
	Дата

проведение

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт.

	Легкая атлетика

	1
	Инструктаж по технике безопасности  на уроках  физической культуры Обучение технике низкого старта.  Стартовый разгон.
	Обучение правилам  поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

Объяснение роли  физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек.

Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. 

Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.

Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. 


	Инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры.  Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Инструктаж по ТБ №018. 

О/З «Спринтерский бег»

Низкий старт. Стартовый разгон.

Правила соревнований в метании, беге, прыжках, спортивных играх,  в построении. 

Строение сердца и его тренировки. Терминология легкой атлетики.

Понятие о комплексе  ГТО.
	Вводный 
	Ком​плекс 1
	
	

	2
	Совершенствование  техники низкого  старта , бег по дистанции (70-80 м)
	
	Развитие скоростных качеств.  Измерение результатов.

Контроль физической нагрузки.

Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдение режимов физической нагрузки.

Олимпийские игры древности и современности, достижения отечественных и зарубежных спортсменов на олимпийских играх, основные этапы развития физической культуры в России 


	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	3
	Урок-игра.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам
	
	Знакомство с элементами  техники игры  русская лапта, с её историей, правилами, терминологией. Передвижение по площадке, удары битой по мячу,  ловля  мяча , осаливание.

 Правилам поведения и технике безопасности при выполнении физических упражнений. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых. 
	Вводный 
	Ком​плекс 4
	
	

	4


	 Совершенствование   техники низкого  старта . Эстафетный бег.
	
	Закрепление низкого  старта 30-40 м, бег по дистанции (70-80 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафетный бег (бег по кругу). Развитие скоростных качеств. Измерение результатов. Основы туристской подготовки.

Возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой
	Комбинированный


	Ком​плекс 1
	
	

	5
	Эстафетный бег. Финиширование.
	
	Закрепление низкого  старта 30-40 м, бег по дистанции (70-80 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Органы  дыхания и кровообращения.
О/З «Спортивная ходьба»

Организация и проведение пеших туристских походов
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	6
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики, комплекса ГТО.

 Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.


	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу, ловля  мяча , осаливание.

Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды


	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	

	7
	Сдача контрольного норматива: бег на 60 м.
	
	Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.

Контроль  и регулирование  функционального состояния  организма при выполнении физических упражнений.

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	8
	Совершенствование  техники прыжка в длину с 11-13 шагов.

Метание теннисного мяча
	
	Совершенствование  техники прыжка в длину с 11-13 шагов способом «согнув ноги». Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов.

Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Метания мяча» Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	9
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам
	
	 ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ.       Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду  и обороне» (Нормы сдачи ГТО)
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	

	10
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель
	
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с 8-10 м. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 

Гимнастика для глаз О/З «Прыжки в длину и в высоту»

Правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок.

Комплексы утренней гимнастики.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	11
	Метание теннисного мяча на результат.
	
	Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Барьерный бег»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	12
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями .

Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью

Комплексы утренней гимнастики.
	Комбинированный


	Ком​плекс 4
	
	

	13
	Сдача контрольного норматива-прыжок в длину с 7-9 шагов.
	
	Сдача контрольного норматива-прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Термино​логия метания»


	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	14
	Кроссовый бег.
	
	Совершенствование равномерного бега до 10 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. О/З «Кроссовый бег», "бега на короткие, средние и длинные дистанции".
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	15
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам

Корректировка техники бега
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	

	16
	Развитие силовой выносливости. Корректировка техники бега
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	17
	Бег по дистанции на результат (1000м)
	
	Бег по дистанции на результат. 1000 метров – на результат. ОРУ в движении. Спор​тивные игры. Развитие выносливости

О/З «Барьерный бег»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	18
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.

Преодоление горизонтальных препятствий. 
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание. ОРУ в движении.. Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Комбинированный 


	Ком​плекс 4
	
	

	Гимнастика

	                            19
	Инструктаж по ТБ при проведении занятий по гимнастике. 

Обучение кувырку вперед, назад, стойка на лопат​ках - выполнение комбинации
	Знать и понимать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. Знать и понимать правила техники безопасности при выполнении акробатических и
 гимнастических упражнений.


	Правила ТБ на уроках гимнастики №017. О/З». Прави​ла страховки во время выполнения упраж​нений. Разучивание кувырок вперед, назад, стойка на лопат​ках - выполнение комбинации. Два кувыр​ка вперед слитно. ОРУ с предметами. Упражнения на гимнастической скамейке. Подтягивание в висе Раз​витие координационных способностей.

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга

	Изучение нового материала
	Комплекс 2
	
	

	20
	Совершенствования техники   выполнения кувырков . Мост. Лазание по канату.
	
	Закрепление два кувырка вперед слитно. Мост из по​ложения стоя с помощью. ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей. Строевые упражнения. Упражнения на гимнастической скамейке. Подтягивание в висе.
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.


	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	21
	Акробатическая эстафета.

Совершенствования техники   выполнения кувырков.
	
	Урок игра: «акробатическая эстафета»Короткие кувырки , стойка на лопатках .Развитие быстроты ловкости смелости.

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирование телосложения.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	22
	Совершенствования техники   выполнения кувырков.. Мост. Лазание по канату.
	
	Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

Совершенствование два кувырка вперед слитно. Мост из по​ложения стоя с помощью. Упражнения на гимнастической скамейке. Подтягивание в висе Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	23
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации.

 Разучивание техники прыжка в высоту
	
	Выполнение акробатической комбинации на технику. ОРУ с предме​тами. Разучивание техники прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	24
	Комбинированная эстафета с набивным мячом. Совершенствование техники выполнения  прыжка в высоту
	
	Урок игра: «Комбинированная эстафета с набивным мячом».  

Совершенствование техники выполнения  прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания Развитие скоростно -силовых качеств ,ловкости и гибкости.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	25
	Закрепление прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах
	
	Закрепление выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Закрепление прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий (теоретическое изучение). 
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	26
	Закрепление прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах
	
	Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Совершенствование прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей. О/З «Значение гим​настических упражнений для развития гибкости»
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	27
	Урок игра. «Скалолазы»: развитие ловкости, быстроты силы и решительности.
	
	Урок игра;  «Скалолазы» развитие ловкости, быстроты силы и решительности.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	28
	Сдача контрольного норматива- прыжок в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания
	
	Сдача контрольного норматива- прыжок в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	29
	Выполнение подтягивания в висе.
	
	Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте, выполнения упражнений на гимнастической скамейке. Выполнение подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	30
	Урок-  игра. «борьба на бревне» развитие координационных способностей
	
	Урок игра; «борьба на бревне» развитие координационных способностей , делового упорства и тактического мышления.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	31
	Обучение техники выполнения опорных прыжков. Лазание по канату.
	
	Опорный прыжок способом « согнув ноги» (мальчи​ки). Прыжок способом «ноги врозь» (девочки). ОРУ с предметами. Лазания по канату
	Изучение нового материала
	КУГ 2
	
	

	32
	Совершенствование  техники выполнения опорных прыжков. Лазание по канату.
	
	Закрепление. Опорный прыжок способом « согнув ноги» (мальчи​ки). Прыжок способом «ноги врозь» (девочки). ОРУ с предметами. Лазания по канату. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	33
	Закрепление   техники выполнения опорных прыжков. Лазание по канату.
	
	Урок игра  «прыжок и кувырок». Развитие ловкости, быстроты и расчетливости.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	34
	Сдача контрольного норматива-лазания по канату.
	
	Сдача контрольного норматива-лазания по канату. ОРУ с предметами. Эстафеты. О/З «Прикладное зна​чение» гимнастики. Развитие силы.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	35
	Выполнение опорного прыжка на оценку.  
	
	Выполнение опорного прыжка на оценку. . Опорный прыжок способом « согнув ноги» (мальчи​ки). Прыжок способом «ноги врозь» (девочки).  ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скорост​но-силовых способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	36
	Комбинированная эстафета,  развитие

скоростно- силовых качеств, ловкости,  гибкости, координации.
	
	Урок игра; «комбинированная эстафета» развитие

скоростно- силовых качеств ,ловкости и гибкости.
	
	
	
	

	
	
	Лыжная подготовка 
	
	
	

	37
	Инструктаж по ТБ на уроках по лыжной подготовке.

Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
	Правила и техника передвижения на лыжах.  Помощь в судействе. Обучение основным строевым приемам с лыжами, видам построений, перестроение.


	Т\Б на уроках лыжной подготовке №019.  Разучивание движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе переход из высокой в низкую стойку прохождение 2-км. Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
	Вводный 
	Ком​плекс 3
	
	

	38
	Совершенствование  движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе.
	
	Закрепление движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе,  переход из высокой в низкую стойку прохождение 2-км
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	39
	Совершенствование  движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе.
	
	Совершенствование движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе , ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе , переход из высокой в низкую стойку, прохождение спуска  согласование рук и ног в подьеме ступающим шагом,  прохождение-2 км.

 Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	40
	Совершенствование движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе . Движение туловища. Спуск.
	
	Совершенствование движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе , ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе , переход из высокой в низкую стойку, прохождение спуска  согласование рук и ног в подьеме ступающим шагом,  прохождение-2 км.

 Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	41
	Разучивание техники постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, обучение  коньковому ходу.
	
	Разучивание постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками , подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км. Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	42
	Совершенствование  техники  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, обучение  коньковому ходу.
	
	Закрепление  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	43
	Совершенствование  техники постановки палок. Подъем. Торможение 
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	44
	Совершенствование  техники постановки палок. Подъем. Торможение
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками , подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	45
	Сдача техники выполнения лыжных ходов .
	
	Сдача контрольного норматива- сдача технических лыжных ходов на технику, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	

	46
	Совершенствование техники подъемов и спусков на склонах. Поворот плугом.
	
	Техника подъемов и спусков на склонах,  подьем ступающим шагом , Поворот плугом. Торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	47
	Совершенствование техники подъемов и спусков на склонах .Поворот плугом.
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками , подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	48
	Совершенствование техники подъемов и спусков на склонах .Поворот плугом.
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками , подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	49
	Разучивание наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе
	
	Разучивание наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе, торможение упором прохождение дистанции 5км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	50
	Совершенствование наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе
	
	Закрепление наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе, торможение упором прохождение дистанции 5км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	51
	Прохождение дистанции 2 км со средней скоростью по пересеченной местности
	
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км на время (мальчики),  Воспитание специальной выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	52
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км
	
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км на время (девочки) Воспитание специальной выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	53
	Дистанция 3 км со средней скоростью со сменой ходов по рельефу местности
	
	Прохождение дистанции 3 км на время (мальчики) используя ранее изученные ходы, Воспитание обшей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	54
	Прохождение дистанции  на время  используя ранее изученные ходы.  
	
	Прохождение дистанции  на время  используя ранее изученные ходы.  Воспитание обшей выносливости
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	

	

	55
	Техника безопасности при игре  футбол. Правила игры, техника передвижения по площадке, передача мяча партнеру.
	
	Техника безопасности на уроках футбола мини-футбола ,правила игры, передвижение по площадке, передача мяча партнеру .Обучение  правилам  игры мини-футбол, футбол. Ознакомление с терминами. Взаимодействие  со сверстниками при проведении игр, и соревнований по мини-футболу.
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	

	56
	Обучение техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе.
	
	Обучение правилам игры, технике  передвижения по площадке, передачи мяча партнеру . Техника  выполнения двигательных действий в мини-футболе, передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	57
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе . Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	58
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе. Передача.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку,  скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе . Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	59
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе.  Передача.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	60
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе. Ведение мяча.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе . Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	61
	Закрепление техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе. Ведение мяча.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	


	62
	Закрепление техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе. Ведение мяча.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе . Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	

	63
	Техника безопасности при игре  в баскетбол. Разучивание стойки  и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока
	
	Терминология, техника  и правила игры в баскетбол.  Разучивание стойки  и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей. О/З «Правила игры в баскетбол»
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	

	64
	Совершенствование стойки и передвижения  игрока. Ведение и передача мяча. Бросок.
	
	Закрепление стойки и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока Остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	65
	Совершенствование стойки и передвижения  игрока. Ведение и передача мяча. Бросок.
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол. Броски в кольцо, действие нападающего против нескольких защитников.

 Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	66
	Совершенствование передачи мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок.
	
	Совершенствование стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	67
	Совершенствование передачи мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок.
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Остановка двумя шагами. Пере​дача мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол.

Самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	68
	Урок - игра, баскетбол по упрощенным правилам.
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	69
	Совершенствование  приемов ведения мяча, переда​чи. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии.
 
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	70
	Совершенствование  техники ведения мяча с изменением направления и высоты отскока 


	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	71
	Урок - игра , баскетбол по упрощенным правилам.
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	72
	Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2x2,3x3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	73
	Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяч» Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2x2,3x3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	74
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам.
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	

	75
	Техника безопасности при игре волейбол. Разучивание стойки и передвижение игрока.
	Обучение тактико-техническим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. ИТО
	Разучивание стойки и передвижение игрока. Передача мяч сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Терминология волейбола. История. Техника безопасности №021 Правила игры в волейбол.
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	

	76
	Совершенствование  стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	
	Закрепление стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. О/З «Фи​зическая культура и ее значение в форми​рование здорового образа жизни»
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	77
	Урок  игра пионербол, волейбол по упрощенным

правилам.
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	78
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу. 
	
	Передач мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	79
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу.
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в прах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	80
	Закрепление  передачи мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу.
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	81
	Обучение нижней  прямой  подачи мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	82
	Совершенствование  нижней  прямой  подачи мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	83
	Закрепление  нижней  прямой  подачи мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	84
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах
	
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	

	85
	Оценка техники передачи мяча сверху в парах
	
	Оценка техники передачи мяча сверху в парах
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	

	86
	Урок  игра «пионербол, волейбол по упрощенным правилам
	
	Урок  игра «пионербол, волейбол по упрощенным правилам. Органы осязания, кожа
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	

	87
	Обучение технике выполнения приемов в единоборствах. Приемы борьбы.
	Обучение технике выполнения приемов в единоборствах, выявление  характерных ошибок, применение  упражнений для развития координационных способностей, силовых способностей и силовой выносливости.

Раскрытие значения упражнений в единоборствах для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей.
	ТБ ИОТ №017, обучение стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Упражнения по овладению приемами страховки
	Вводный 
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	88
	Совершенствование  стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы страховки.
	
	Совершенствование  стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Упражнения по овладению приемами страховки
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	89
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебная схватка. Игра «Выталкивания из круга».
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебная схватка. Подвижные игры: «выталкивания из круга».
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	90
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах.

Самоконтроль при занятиях единоборстами.

Гигиена борца.

Влияние  занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств.
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	

	91
	Равномерный бег. Преодоление горизонтальных препятствий.

Равномерный бег. Использование легкоатлетических упражнений для развития выносливости.
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Знать правильное распределение нагрузки на длинные дистанции
	Равномерный бег 15 минут. Бег в гору. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.

Развитие выносливости. 

Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ. Влияние бега на здоровье.


	Вводный 

Комбинированный
	Ком​плекс 1

Ком​плекс 1
	
	

	92
	
	
	Равномерный бег 15 минут. Преодоление препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.

Развитие выносливости.

Правильное распределение нагрузки на длинные дистанции

	
	
	
	

	93
	Урок-игра  «русская лапта». Специальные беговые упражнения.


	
	Урок-игра  «русская лапта». Специальные беговые упражнения.

Правила использование легкоатлетических упражнений для развития выносливости.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	94
	Сдача контрольного норматива - Бег 3км.
	
	Сдача контрольного норматива - Бег по пересеченной местности на результат. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости.

Правильное распределение нагрузки на длинные дистанции
	Учетный


	Ком​плекс 1
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	95
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон.
	Развитие и совершенствование  координационных и кондиционных  способностей организма.
	Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). Повторение техники низкого старта.

Инструктаж по ТБ. Влияние бега на здоровье.

Правильное распределение нагрузки на длинные дистанции
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	96
	Низкий старт. 

Бег 60 м на результат.
	
	Бег 60 м на результат. Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.

Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	97
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние.
	
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З»Термино​логия метания»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	98
	Прыжок в длину на результат. Метание теннисного мяча на дальность.
	
	Прыжок в длину на результат. Метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	99
	Сдача контрольного норматива - метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения.
	
	Сдача контрольного норматива - метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	100
	Совершенствование прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания»
	
	Совершенствование прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннисно​го мяча с 3-5 шагов на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	101
	Закрепление прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность
	
	Закрепление прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств.
	Комбинированный


	Ком​плекс 1
	
	

	102
	Учет на результат прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность
	
	Учет на результат прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу.
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	


Календарно-тематическое планирование 9 класс

	№ урока
	Тема урока 
	Цели
	Элементы содержания
	тип урока
	Домашнее задание
	Дата проведение урока
	Дата

проведение

	
	
	
	
	
	
	
	План
	Фактич.

	Легкая атлетика 13 часов. Русская лапта 5 часов
	

	1
	Инструктаж по технике безопасности  на уроках  физической культуры Обучение технике низкого старта
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. 

Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.

Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. . 

	Инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры.  Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Инструктаж по ТБ №018. 

О/З «Спринтерский бег»
Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Терминология легкой атлетики.
Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем
	Вводный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	2
	Закрепление низкого старта (до30 м), бег по дистанции (40-50 м).
	
	Закрепление низкого старта (до30 м), бег по дистанции (70-80 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.  Измерение результатов.

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. 

Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдение режимов физической нагрузки.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	3
	Урок-игра «русская лапта. Передвижения по площадке. Отработка технических приёмов
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения.

 Правилам поведения и технике безопасности при выполнении физических упражнений. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности
	Вводный 
	Ком​плекс 4
	
	
	
	

	4


	Совершенствование   техники низкого  старта . Эстафетный бег.
	
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям Измерение результатов. 


	Комбинированный


	Ком​плекс 1
	
	
	

	5
	Бег по дистанции Финиширование .

Основы туристской подготовки.
	
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование . Специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов.

О/З «Спортивная ходьба»

Основы туристской подготовки.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	6
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Органы  дыхания и кровообращения. 
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	7
	Бег 60 м на результат.

Эстафеты.
	
	Бег 60 м на результат. Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	8
	Прыжок  в длину. Отталкивание.

Метание теннисного мяча с места.
	
	Совершенствование прыжка в длину с 11-13 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние с места. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Метания мяча» Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	9
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	10
	Закрепление прыжка в длину с 11-13 шагов. Приземление. Метание мяча с разбега.
	
	Закрепление прыжка в длину с 11-13 шагов. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с разбега.. Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. О/З «Прыжок в длину и в высоту».
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	11
	Метание теннисного мяча на результат
	
	Метание теннисного мяча на результат. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З»Термино​логия метания»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	12
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, 

удары битой по мячу, ловля  мяча , осаливание.

Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный


	Ком​плекс 4
	
	
	

	13
	Прыжок в длину на результат.
	
	Сдача контрольного норматива-прыжок в длину .. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Метания мяча» «Барьерный бег»


	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	14
	Бег на средние дистанции.


	
	Бег (2000м – м, 1500 – д.)  Спортивные игры. Развитие выносливости. О/З «Кроссовый бег», "бега на короткие, средние и длинные дистанции".
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	15
	Урок-игра «русская лапта. Передвижения по площадке. Отработка технических приёмов.
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Органы  дыхания и кровообращения. 
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	16
	Совершенствование техники бега в равномерном темпе.

Эстафета.
	
	Бег в равномерном темпе 15 минут, специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений. О/З «Эстафетный бег»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	17
	Бег в равномерном темпе. Преодоление горизонтальных препятствий.
	
	Бег в равномерном темпе 15 минут, специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений. О/З «Эстафетный бег»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	18
	Бег по дистанции на результат
	
	Бег по дистанции на результат (3000м – м.. 2000 – д.)  ОРУ. Спор​тивные игры. Развитие выносливости

О/З»Терминоло​гия барьерного бега»
	Комбинированный 


	Ком​плекс 4
	
	
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики 18 часов

	19
	Инструктаж по ТБ при проведении занятий по гимнастике. Подтягивание в висе. Упражнение на гимнастической скамейке

	Знать и понимать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. Знать и понимать правила техники безопасности при выполнении акробатических и
 гимнастических упражнений.

Уметь выполнять сложные виды построений и перестроений, обще развивающие  упражнения без 
предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании и перелазании, в равновесии.


	Правила ТБ на уроках гимнастики №017. О/З» Прави​ла страховки во время выполнения упраж​нений. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 


	Изучение нового материала
	Комплекс 2
	
	
	

	20
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе.
	
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Раз​витие координационных способностей.

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.


	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	21
	Подтягивание в висе. Строевые упражнения.
	
	Выполнение акробатической комбинации. Короткие кувырки  стойка на лопатках Развитие быстроты ловкости смелости. Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге
Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирование телосложения.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	22
	Подтягивание в висе. Лазание по канату в два  приема


	
	Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге  Мост из по​ложения стоя .  ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в два  приема. Раз​витие координационных способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	23
	Выполнение подтягивания в висе.
	
	Подтягивание в висе.. ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в два  приема. Раз​витие координационных способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	24
	Комбинированная эстафета с набивным мячом
	
	Урок игра: «Комбинированная эстафета с набивным мячом». Развитие скоростно -силовых качеств ,ловкости и гибкости.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	25
	Прыжок ноги врозь (м).

Прыжок боком (д). Лазание по канату в два приема.
	
	Закрепление выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Прыжок   в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий (теоретическое изучение). 
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	26
	Прыжок ноги врозь (м).

Прыжок боком (д). Лазание по канату в два приема.
	
	Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». Прыжок ноги врозь (м).

Прыжок боком (д). Лазание по канату в два приема.ОРУ на месте. Развитие скоростно-сило​вых способностей. О/З «Значение гим​настических упражнений для развития гибкости»
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	27
	Оценка техники  выполнения опорного прыжка.
	
	Прыжок ноги врозь (м).

Прыжок боком (д). Лазание по канату в два приема.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	28
	Оценка техники выполнения лазания по канату.
	
	Лазание по канату в два приема.ОРУ на месте. Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте, выполнения упражнений на гимнастической скамейке
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	29
	Разучивание техники опорных прыжков. стойка на руках и голове. 


	
	Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». Разучивание. Прыжок ноги врозь (м).

Прыжок боком (д). Стойка на руках и голове. ОРУ на месте, выполнения упражнений на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	Изучение нового материала
	КУГ 2
	
	
	

	30
	Совершенствование  техники опорных прыжков. Кувырки. Стойки. 


	
	Из упора присев стойка на руках и голове. Длинный кувырок с трех шагов разбега (мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки). ОРУ в движении. Прыжок ноги врозь (м).

Прыжок боком (д).ОРУ с предметами Развитие координационных способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	31
	Совершенствование  техники опорных прыжков. Кувырки. Стойки. 


	
	Из упора присев стойка на руках и голове. Длинный кувырок с трех шагов разбега (мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки). ОРУ в движении. Прыжок ноги врозь (м).

Прыжок боком (д).ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	
	
	
	
	

	32
	Оценка техники опорного прыжка.
	
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчи​ки). Прыжок ноги врозь (девочки). Из упора присев стойка на руках и голове. Длинный кувырок с трех шагов разбега (мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	33
	Совершенствование техники  выполнения кувырков и стоек.
	
	Из упора присев стойка на руках и голове. Длинный кувырок с трех шагов разбега (мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	34
	Совершенствование техники  выполнения кувырков и стоек.
	
	Из упора присев стойка на руках и голове. Длинный кувырок с трех шагов разбега (мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	35
	Оценка техники выполнения акробатических элементов.
	
	Сдача контрольного норматива- Из упора присев стойка на руках и голове. Длинный кувырок с трех шагов разбега (мальчики), Кувырок назад в полушпагат (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. О/З Прикладное зна​чение гимнастики. Развитие силы.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	36
	Комбинированная эстафета
	
	Урок игра; «комбинированная эстафета» развитие

скоростно- силовых качеств ,ловкости и гибкости.
	
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка 18 часов
	
	
	

	37
	Инструктаж по ТБ на уроках по лыжной подготовке.

Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений
	Совершенствование техники передвижения на лыжах.  

Развитие  умений передвигаться на лыжах используя ранее изученные ходы .

Развитие умений при оказании помощив судействе. Обучение основным строевым приемам с лыжами, видам построений, перестроение.


	Т\Б на уроках лыжной подготовке №019, температурный режим, одежда, обувь на уроках по лыжной подготовке.

Совершенствование техникиодновременных ходов. Учёт по технике попременного двухшажного хода, одновременных ходов Прохождение дистанции 1 км в лёгком темпе. Воспитание общей выносливости.
	Вводный 
	Ком​плекс 3
	
	
	
	

	38
	Закрепление движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе.  
	
	Закрепление движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе.  Совершенствование техники одновременных ходов. Учёт по технике попременного двухшажного хода, одновременных ходов Прохождение дистанции 1 км в среднем темпе. Воспитание общей выносливости.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	39
	Совершенствование движений в скользящем и попеременном двухшажном ходе . Техника подъема и спуска.  
	
	Совершенствование движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе , ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе , переход из высокой в низкую стойку, прохождение спуска  согласование рук и ног в подьеме ступающим шагом,  прохождение-2 км в легком темпе. Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	40
	Совершенствование  техники  спуска, подъема  и торможения.


	
	Совершенствование движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе , ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе , переход из высокой в низкую стойку, прохождение спуска  согласование рук и ног в подьеме ступающим шагом,  прохождение-2 км в среднем темпе.

 Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	41
	Совершенствование техники  попеременного двухшажного хода и одновременных ходов во время прохождения дистанции 3 км. 


	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	42
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода и одновременных ходов во время прохождения дистанции 3 км. 


	
	Закрепление  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	43
	Совершенствование техники спусков и подъёмов с горы, торможение плугом, поворот плугом, спуски с поворотами  
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км.

Совершенствование техники спусков и подъёмов с горы, торможение плугом, поворот плугом, спуски с поворотами  Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	44
	Совершенствование техники спусков и подъёмов с горы, торможение плугом, поворот плугом, спуски с поворотами  
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км 

Совершенствование техники спусков и подъёмов с горы, торможение плугом, поворот плугом, спуски с поворотами  воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	45
	Прохождение дистанции  на время  -3км
	
	Сдача контрольного норматива- сдача технических лыжных ходов на технику, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	
	

	46
	Поворот переступанием в движении, преодоление подъема,  прохождение дистанции 4 км  
	
	Поворот переступанием в движении, разгибание рук в одновременном двухшажном  ходе преодоление подъема,  прохождение дистанции 4 км  в легком темпе.

Воспитание скоростной  выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	47
	Поворот переступанием в движении, преодоление подъема,  прохождение дистанции 4 км  
	
	Поворот переступанием в движении, разгибание рук в одновременном двухшажном  ходе преодоление подъема,  прохождение дистанции 4 км  в среднем  темпе.

Воспитание скоростной  выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	48
	Навал туловища и отталкивание в коньковом ходе Поворот плугом,  прохождение дистанции 4 км 
	
	Навал туловища и разгибание рук при отталкивании в коньковом ходе Поворот плугом,  прохождение дистанции 4 км Воспитание специальной выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	49
	Навал туловища и разгибание рук отталкивание в коньковом ходе Поворот плугом,  прохождение дистанции 5 км
	
	Разучивание наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе, торможение упором прохождение дистанции 5км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	50
	Навал туловища и разгибание рук отталкивание в коньковом ходе Поворот плугом,  прохождение дистанции 5 км
	
	Закрепление наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе, торможение упором прохождение дистанции 5км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	51
	Торможение плугом, прохождение дистанции 3 км на время (мальчики).
	
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км на время (мальчики). Воспитание специальной выносливости
	Учетный. 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	52
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км на время (девочки)
	
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км на время (девочки) Воспитание специальной выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	53
	Прохождение дистанции 3 км на время, используя ранее изученные ходы.
	
	Прохождение дистанции 3 км на время, используя ранее изученные ходы. Воспитание обшей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	54
	Прохождение дистанции 3 км на время, используя ранее изученные ходы.
	
	Прохождение дистанции  на время  используя ранее изученные ходы. М – 3км, д. -2 км. 

 Воспитание обшей выносливости
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	
	

	
	Мини-футбол 8 часов

	55
	Техника безопасности на уроках футбола мини-футбола правила игры, передвижение по площадке.
	Обучение технико - тактическим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. ИТО
	Техника безопасности на уроках футбола мини-футбола ,правила игры, передвижение по площадке, передача мяча партнеру .Игра в футбол по упрощенным правилам. Правила игры мини-футбол, футбол.
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	56
	Передвижение по площадке, передача и  ведение мяча, 
	
	Передвижение по площадке, передача и  ведение мяча

Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы  дыхания.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	57
	Передвижение по площадке, передача и  ведение мяча в изменяющемся темпе. 
	
	Передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	58
	Передвижение по площадке,  передача, двойной пас или игра в стенку
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	59
	Передвижение по площадке,  передача, двойной пас или игра в стенку
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	60
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе. Ведение и передача мяча.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе . Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	61
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе. Ведение и передача мяча.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе. Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	62
	 Игра в футбол по упрощенным правилам
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе . Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	
	Спортивные игры (Баскетбол)  12 часов

	63
	Техника безопасности при игре  в баскетбол. Разучивание стойки  и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока
	Обучение тактико-техническим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. 


	Терминология , техника  и правила игры по баскетболу Разучивание стойки и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей. О/З «Правила игры в баскетбол»
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	64
	Совершенствование стойки и передвижения  игрока. Ведение и передача мяча. Бросок.
	
	Закрепление стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока Остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	65
	Совершенствование стойки и передвижения  игрока. Ведение и передача мяча. Бросок.
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	66
	Совершенствование передачи мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок.
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	67
	Совершенствование передачи мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок.
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Остановка двумя шагами. Пере​дача мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	68
	Урок - игра, баскетбол по упрощенным правилам
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	69
	Броски в кольцо, действие нападающего против нескольких защитников.
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Броски в кольцо, действие нападающего против нескольких защитников. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	70
	Броски в кольцо, действие нападающего против нескольких защитников.
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	71
	Урок - игра, баскетбол по упрощенным правилам
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	72
	Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2x2,3x3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	73
	Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяч» Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2x2,3x3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	74
	Урок  игра  баскетбол по упрощенным правилам.
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	
	Спортивные игры (волейбол) 12 часов

	75
	Техника безопасности при игре волейбол. Стойка и передвижение игрока.
	Обучение тактико-техническим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. ИТО

	Разучивание стойки и передвижение игрока. Передача мяч сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах Терминология волейбола. История.. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности №021 Правила игры в волейбол.
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	76
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой...
	
	Закрепление стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. О/З «Фи​зическая культура и ее значение в форми​рование здорового образа жизни»
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	77
	Урок  игра  волейбол  по упрощенным правилам.
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. 

Органы осязания, кожа. Водные процедура. Гигиена спортсмена.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	78
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу . Нижняя прямая подача мяча.
	
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в прах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	79
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу . Нижняя прямая подача мяча.
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в прах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	80
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	81
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	82
	Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 44, 33. Учебная игра. Правила баскетбола

	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	83
	Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 44, 33. Учебная игра. Правила баскетбола
 
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	84
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах
	
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах. Взаимодействие трех игроков в нападение «малая восьмерка».
Органы осязания, кожа. Гигиена спортсмена.
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	85
	Оценка техники передачи мяча сверху в парах
	
	Оценка техники передачи мяча сверху в парах.

Взаимодействие трех игроков в нападение «малая восьмерка».
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	86
	Урок  игра  волейбол  по упрощенным правилам.
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка».
Урок  игра «пионербол, волейбол по упрощенным правилам. 
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	
	Элементы единоборств 4 часа

	87
	Обучение технике выполнения приемов в единоборствах. Приемы борьбы.
	Обучение технике выполнения приемов в единоборствах, выявление  характерных ошибок, применение  упражнений для развития координационных способностей, силовых способностей и силовой выносливости.

Раскрытие значения упражнений в единоборствах для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей
	ТБ ИОТ №017, обучение стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Упражнения по овладению приемами страховки
	Вводный 
	Ком​плекс, ОРУ
	
	
	

	88
	Совершенствование  стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы страховки.
	
	Совершенствование  стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Упражнения по овладению приемами страховки
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	
	

	89
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебная схватка. Игра «Выталкивание из круга».
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебная схватка. Подвижные игры: «выталкивание из круга».
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	
	

	90
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах.

Самоконтроль при занятиях единоборстами.

Гигиена борца.

Влияние  занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств..
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	
	

	
	Кроссовая подготовка 4 часа.

	91
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий.


	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Знать правильное распределение нагрузки на длинные дистанции
	Бег в равномерном темпе(15 мин.). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. 

Знать правильное распределение нагрузки на длинные дистанции

	Вводный 

Комбинированный
	Ком​плекс 1

Ком​плекс 1
	
	
	

	
	
	
	Равномерный бег 15 минут. Преодоление препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.

Развитие выносливости.

Правильное распределение нагрузки на длинные дистанции

	
	
	
	
	

	92
	Равномерный бег. Использование легкоатлетических упражнений для развития выносливости.
	
	
	
	
	
	
	

	93
	Урок-игра  «русская лапта». Специальные беговые упражнения.


	
	Урок-игра  «русская лапта». Специальные беговые упражнения. Передвижения по площадке. Отработка технических приёмов

Правила использование легкоатлетических упражнений для развития выносливости.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	94
	Сдача контрольного норматива - Бег 3км.
	
	Сдача контрольного норматива - Бег по пересеченной местности на результат. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости.

Правильное распределение нагрузки на длинные дистанции
	Учетный


	Ком​плекс 1
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика 8 часов

	95
	Стартовый разгон. Финиширование. Влияние бега на здоровье человека.
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе
	Совершенствование техники низкого старта 15-30 м, Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты.

Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ. Влияние бега на здоровье.

Знать правильное распределение нагрузки на длинные дистанции Развитие скоростных качеств. 


	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	96
	Бег 60 м на результат.
	
	Бег 60 м на результат. Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	97
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние
	
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Метания мяча», «Барьерный бег». Правила соревнований в метании, беге, прыжках


	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	98
	Прыжок в длину на результат.
	
	Прыжок в длину на результат. Метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	99
	Сдача контрольного норматива - метание теннисного мяча на дальность
	
	Сдача контрольного норматива - метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	100
	Совершенствование прыжка в высоту с 11-13 шагов спо​собом «перешагивания».
	
	Совершенствование прыжка в высоту с 11-13 шагов спо​собом «перешагивания», метание теннисно​го мяча с 3-5 шагов на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	101
	Закрепление прыжка в высоту с 11-13 шагов спо​собом «перешагивания».
	
	Закрепление прыжка в высоту с11-13 шагов спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс. Специальные упражнения.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1


	
	
	

	102
	Оценка техники выполнения  прыжка в высоту с 5-7 шагов спо​собом «перешагивания».

Купание в открытых водоемах.
	
	Учет на результат прыжка в высоту с 5-7 шагов спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств.

Купание в открытых водоемах.
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	
	Всего 102 часа


Требования к уровню подготовки учащихся 8 класса обучающихся по данной программе.

Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 18 мин (девочки); после быстрого разбега с 11—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 11—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность: метать  мяч 150 г с места и с 5-6 шагов разбега на дальность.

В гимнастических и акробатических упражнениях: Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики), махом одной ногой толчком другой подъём переворотом (девушки);прыжок способом «согнув ноги» (мальчики), прыжок боком с поворотом на 90* (девушки), лазание по канату в два-три приема, выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувыри назад и вперёд, длинный кувырок (мальчики), кувырок назад в полушпагат, «Мост» и поворот в упор на одном колене (девушки).

В спортивных играх: играть в волейбол, баскетбол (по упрощенным правилам), выполнять технические действия в игре.

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

      Использование данного планирования или его фрагментов позволит учителям физической культуры правильно организовать двигательную активность учащихся, удовлетворять естественную потребность растущего организма в движениях и повысить сопротивляемость организма неблагоприятным внешним условиям, а также позволит управлять интенсивным развитием форм и функций организма.

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре

	Ученик усвоит
	Ученик получит возможность
	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни

	• основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

• особенности развития избранного вида спорта;

• физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств;

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в данный возрастной период;

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

• психофункциональные особенности собственного организма;

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи .
	•   четко ориентироваться в социуме в знаниях истории развития физической культуры в России.

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

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

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

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений;

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

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

• самостоятельно рассчитывать объём физической нагрузки при индивидуальных занятий физическими упражнениями ;

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

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


	•  выполнять физические упражнения и заниматься спортом в условиях активного отдыха и досуга;

•   выполнять элементы судейства соревнований;

•   организовать соревнования по избранному виду спорта, относительно возрастному уровню.

•   провести комплекс развивающих упражнений (самостоятельно составленный) ученикам младшего звена и сверстникам;




Требования к уровню подготовки учащихся 9 класса обучающихся по данной программе.

Двигательные умения, навыки и способности

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 18 мин (девочки); после быстрого разбега с 11—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 11—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность: метать  мяч 150 г с места и с 3-х шагов разбега на дальность, метание гранаты 700гр (юноши), 500гр (девушки).

В гимнастических и акробатических упражнениях:  выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (юноши) и на разновысоких брусьях (девушки); опорные прыжки через козла в длину (юноши) и в ширину (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включая кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (юноши), кувырок вперёд и назад в полушпагат, мост и поворот в упор, стоя на одном колене (девушки)

В спортивных играх: играть в волейбол, баскетбол (по упрощенным правилам), выполнять технические действия в игре.

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

      Использование данного планирования или его фрагментов позволит учителям физической культуры правильно организовать двигательную активность учащихся, удовлетворять естественную потребность растущего организма в движениях и повысить сопротивляемость организма неблагоприятным внешним условиям, а также позволит управлять интенсивным развитием форм и функций организма

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре

	Ученик усвоит
	Ученик получит возможность
	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни

	• основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

• особенности развития избранного вида спорта;

•педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств;

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в данный возрастной период;

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

• психофункциональные особенности собственного организма;

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.


	•   четко ориентироваться в социуме в знаниях истории развития физической культуры в России.

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

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

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

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений;

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

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

• самостоятельно рассчитывать объём физической нагрузки при индивидуальных занятий физическими упражнениями ;

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

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


	•  выполнять физические упражнения и заниматься спортом в условиях активного отдыха и досуга;

•   выполнять элементы судейства соревнований;

•   организовать соревнования по избранному виду спорта, относительно возрастному уровню.

•   провести комплекс развивающих упражнений (самостоятельно составленный) ученикам младшего звена и сверстникам;




Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.
Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.
Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.Оценка успеваемости по физической культуре в 5— 9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень со​ответствующих знаний, степень владения двигательными уме​ниями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздо​ровительную и спортивную деятельность, выполнение учеб​ных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке сво​их достижений и достижений товарищей. Оценка должна сти​мулировать активность подростка, интерес к занятиям физи​ческой культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения уче​ника в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению зна​ний в области физической культуры и ведению здорового об​раза жизни.
Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широ​кие и гибкие методы и средства обучения для развития уча​щихся с разным уровнем двигательных и психических спо​собностей. На занятиях по физической культуре следует учи​тывать интересы и склонности детей.
Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.
                              Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	           За ответ, в котором:
	          За тот же ответ, если:
	          За ответ, в котором:
	           За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


                                            2. ТЕХНИКА ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ УМЕНИЯМИ И НАВЫКАМИ


Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод. 

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	     За выполнение, в котором:
	      За тоже выполнение, если:
	       За выполнение, в котором:
	      За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок ( легко, свободно, чётко, уверенно, слитно) с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок. 
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.


	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


3. ВЛАДЕНИЕ СПОСОБАМИ И УМЕНИЕ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий;

-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.


4. УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Рабочая программа по Физической культуре 10-11 составлена на основании следующих документов:
Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации»;

Федерального компонента государственного стандарта среднего (полного)  общего образования, утвержденного приказом Министерства образования РФ от 05.03.2004 №1089;  

Приказ от 9 марта 2004 г. N 1312 «Об утверждении Федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»
Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 №253

Положения «О рабочей программе учебных предметов», утвержденного приказом от 13.02.2014 №31ОД «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 -11 классов», В.И. Лях, А.А.Зданевич  (М.: Просвещение  2010).
В соответствии с ФБУПП учебный предмет "Физическая культура" вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 68 (102) часов в год.

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник: Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В.И. Ляха. М.: Просвещение, 2010.

При трехразовых  занятиях в неделю время на освоение отдельных видов   программного материала пропорционально увеличивается.
Программа рассчитана на 34 учебные недели  в год. Содержание данной  программы предназначено для обучающихся основной и подготовительной медицинских групп. 
Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направленно на достижение следующих целей:

-развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

-воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

-овладения технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями базовыми видами спорта;

-освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

-приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха,

содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Прежде всего на уроках продолжается работа по выработке умений использовать средства физической культуры для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам, для отдыха и досуга. В числе оздоровительных задач важное место принадлежит формированию у молодых людей общественных и личных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности, а также содействию их гармоническому развитию. В процессе усвоения материала программы углубляются знания старшеклассников о закономерностях спортивной тренировки, двигательной активности, о значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, службы в армии, выполнения функций материнства и отцовства; даются конкретные представления о самостоятельных занятиях с целью улучшения физического развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуальных особенностей учащихся.

В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигательного  опыта, повышение координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях.

В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию координационных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и координационных (быстрота перестроения и согласования двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости) способностей, а также сочетанию этих способностей.

Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению у юношей и девушек потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. При этом делается акцент на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремленность, выдержка, самообладание, а также на развитие психических процессов и обучение основам саморегуляции.
 Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направлены на:

-содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

-формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

-расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;

 -дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости идр.) способностей;

-формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

-формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

-дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Программный материал  включает разделы: спортивные игры,  легкая атлетика, гимнастика, элементы единоборств, лыжная подготовка, национальные игры. Физическая культура и основы здорового образа жизни. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранение творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции. Основы  законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья, оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

С учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физической подготовленности и климатических условий региона.

Оздоровительная система физического воспитания:

-Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные упражнения композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом,, темпом, пространственной точностью.

-Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упраженений на растяжение и напряжение мышц.

-Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

-Индивидуально-ориентированые здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие , средние и длинные дистанции; прыжках в длинну и высоту с разбега;

Передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.

Прикладная физическая подготовка

Приемы защиты и самобороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижениями различными способами: с грузом на плечахпо возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 
 Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате учебной деятельности. На уроках физической культуры

В 10-11 классах решаются все основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания, которые вытекают  из цели общего и среднего образования. 

Требования к уровню подготовки выпускников:
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:

знать/понимать:

-влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

-способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

-правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:
-выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

-выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;

-преодолевать исскуственные и естественные препятствия с использованием разнообразных  способов передвижения;

-выполнять приемы защиты и самообороны, страховки самостраховки;

-осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные навыки и умения в практической деятельности и в повседневной жизни.

-повышение работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

-подготовки к профессиональной
деятельностии службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха , участие в массовых спортивных соревнованиях;

-активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

-понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями  профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат по данному учебному предмету.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 № 2634)
Объяснять:

-роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

-роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:
-индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

-особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенностями планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

-особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей напрвленности;

-особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

-особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

-особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
-личной гигиены и закаливания организма;

-организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

-культура поведения и взаимодействия во время коллективизных занятий и соревнований;

-профилактике травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

-экипировка и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

-самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригируюшей направленностью;

-контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой.

-приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

-приемы массажа и самомассажа;

-занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

-судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:  
-индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

-планы конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:
-уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

-эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

-дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. 
Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы, температурных показателей.
Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание форм физической культуры в  10 – 11 классах, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляци и самоконтроля

Социокультурные основы.
10 класс. Физическая культура обществва и человека, понятия физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепления здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно – массовое движения. 
11 класс.Спортивно – оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолога – педагогические основы.
10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений.Понятия телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико – тактические действия в избранном виде спорта.

11 класс. Основы организации и проведения спортивно – массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно – массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
Медика – биологические основы.
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно – массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье. Элементы йоги.
Приемы саморегуляции.
10 – 11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки.
Приемы закаливания.

10 – 11 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).Водные процедуры (обтирание, душ). купание в открытых водоемах.Пользование баней.
Физкультурно-оздоровительная деятельность  ( В процессе урока)
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности . Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры.

Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая  гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации.

Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психосоциального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.

 Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их  будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек).

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой.

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).

 Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью . Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечнососудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом  периоде (девушки).

 Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплекс упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по

анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности .
 Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.
 Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.

Спортивно-оздоровительная деятельность с  прикладно-ориентированной  физической подготовкой       (В процессе  урока)

 Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой . Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной  деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической  нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.
 Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.
Физическая подготовленность:

соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы спортивной деятельности: 
участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 100м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями:

согласовывать своё поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяет региональные  и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя,  учащихся, определяемой самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель
Физическое      совершенствование    со    спортивно-оздоровительной       и    прикладно-ориентированной направленностью: 
Гимнастика с элементами акробатики, теория основных способов плавания : 
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию и пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок вперед через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши) и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 
В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые гимнастические упражнения.

На занятиях с юношами используются новые  общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками - более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом - и комбинации этих упражнений, совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале средней школы). 
Оздоровительная система физического воспитания:

-Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные упражнения композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом,, темпом, пространственной точностью.

-Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упраженений на растяжение и напряжение мышц.

-Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

-Индивидуально-ориентированые,  здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
10-11  класс. Юноши.  Прикладные упражнения на гимнастических снарядах: ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; лазанье по  гимнастическому канату и гимнастической стенке. Опорные прыжки через коня в длину, ширину высотой 115-120 см.(10 кл) и 120-125 см (11 кл); комплексы ОФП с предметами и отягощениями (набивными мячами до 5 кг, гантелями до 8 кг, гирями 16 и 24 кг., штангой, на тренажерах, с эспандерами). Теоретическое  изучение способов плавания.
Акробатика – длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см; стойка на голове и руках; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Прыжки в глубину, высота 150-180 см. Строевые команды, приемы- повороты в движении кругом.

10-11  класс. Девушки .   Упражнение в равновесии – прыжки толчком двух со сменой ног; соскок прогнувшись ноги врозь. Висы и упоры – толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног висы углом. 

 Акробатика – сед углом; стоя на коленях наклоны назад; стойка на лопатках. Опорные прыжки – опорный прыжок через коня в ширину  ноги врозь, высота 110 см.; через коня в ширину с разбега под углом с поворотом 90, 180 градусов. Упражнения на гибкость. Составление самостоятельных комплексов упражнений. Теоретическое  изучение способов плавания.
Легкая атлетика: В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и сполного разбега (12-15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5*2,5 м с 10-12 м (девушки) и 15-25 м(юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1*1м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши). Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях. Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.

Лыжная подготовка: Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах. Прикладные упражнения(юноши специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.

Спортивные игры: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).

Элементы единоборств: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). Совершенствование индивидуальной техники в  элементах единоборств (на материале основной школы).
Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и единоборства в парах.

Способы спортивно-оздоровительной деятельности  (в процессе урока).
 Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовке (по избранному виду спорта).
Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий.

 Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).

Национальные виды спорта:

Русская лапта

Терминология избранной игры передвижение по площадке ,подброс мяча ,удары битой по мячу осаливание, передача мяча.. Правила и организация проведения соревнований по Русской лапте Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места за​нятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий
Формы и средства контроля.

 При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.  С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.
Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет
	№
	Физичес-
	Контрольное
	Воз-
	Уровень

	п/п
	киеспо-
	упражнение
	раст,
	Юноши
	
	Девушки
	

	
	собности
	(тест)
	лет
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скорост-
	Бег 30 м, с
	16
	5,2 и ниже
	5,1-4,8
	4,4 и выше
	6,1 и ниже
	5,9-5,3
	4,8 и выше

	
	ные
	
	17
	5,1
	5,0-4,7
	4,3
	6,1
	5,9-5,3
	4,8

	2
	Коорди-
	Челночный
	16
	8,2 и ниже
	8,0-7,7
	7,3 и выше
	9,7 и ниже
	9,3-8,7
	8,4 и выше

	
	национные
	бегЗхЮм, с
	17
	8,1
	7,9-7,5
	7,2
	9,6
	9,3-8,7
	8,4

	3
	Скоростно-
	Прыжки в дли-
	16
	180 и ниже
	195-210
	230 и выше
	160 и ниже
	170-190
	210 и выше

	
	силовые
	ну с места, см
	17
	190
	205-220
	240
	160
	170-190
	210

	4
	Выносли-
	6-минутный
	16
	1100 и ниже
	1300-1400
	1500 и выше
	900 и ниже
	1050-1200
	1300 и выше

	
	вость
	бег, м
	17
	1100
	1300-1400
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед
	16
	5 и ниже
	9-12
	15 и выше
	7 и ниже
	12-14
	20 и выше

	
	
	из положе-
	17
	5
	9-12
	15
	7
	12-14
	20

	
	
	ния стоя, см
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтягивание:
	16
	4 и ниже
	8-9
	11 и выше
	6 и ниже
	13-15
	18 и выше

	
	
	на высокой пе-
	17
	5
	9-10
	12
	6
	13-15
	18

	
	
	рекладине    из
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	виса,     кол-во
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	раз   (юноши),
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	на низкой пе-
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	рекладине    из
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	виса лежа,
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	кол-во раз (де-
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	вушки)
	
	
	
	
	
	
	


Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (10-11 классы)

	№ п/п
	Вид программного материала
	Класс  10
	Класс  11

	
	
	Количество часов.
	

	
	
	
	

	1
	Базовая часть

Основы знаний о физической  кулькультуре
	   89

В процессеурока
	    89



	
	Основы знаний о физической  кулькультуре
	В процессе урока

	1.1
	Спортивные игры (волейбол)
	   12
	   12

	1.2
	Спортивныеигры (баскетбол)
	   12
	   12

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	   18
	   18

	1.4
	Легкая атлетика
	   21
	   21

	1.5
	Лыжная подготовка
	   18
	   18

	1.6
	Элементы единоборств
	   8
	   8



	2
	Вариативная часть

Спортивные игры (мини-футбол)
	  13

   8
	   13

   8

	2.1
	Спортивные игры (мини-футбол)
	   8
	    8

	2.2
	Спортивные игры (русская лапта)
	   5
	   5

	
	Итого
	102
	102


Календарно-тематическое планирование 10 класс

	№ урока
	Тема урока
	Цели

                  
	Элементы  содержания
	Ход урока
	
	Д/З
	Дата

проведение

	
	
	
	
	
	
	
	План
	Фактич.

	Легкая атлетика 13 часов. Русская лапта 5 часов
	

	1
	Инструктаж по ТБ  на уроках  физической культуры . Техника старта.  Особенности соревновательной деятельности.
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. 

Совершенствование  основных движений в ходьбе, беге, прыжках. 

Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания

Изучение основ  законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья, оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 
Подвести учащихся к осознанию  роли физических упражнений  в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции.


	Высокий и низкий  старт .  Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. История, правила и виды легкой атлетики. Специальные беговые упражнения. Инструктаж по технике безопасности  на уроках  физической культуры Обучение технике низкого старта.  Стартовый разгон. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Физическая культура общества и человека, понятия физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепления здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно – массовое движение.
	Вводный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	2
	Закрепление высокого и низкого  старта . бег по дистанции (70-80 м). Контроль нагрузки.
	
	Закрепление высокого и низкого  старта . бег по дистанции (70-80 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.  Измерение результатов.

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. 

Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдение режимов физической нагрузки.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	3
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований: передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Деятельность органов   дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений.

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности
	Вводный 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	4


	Закрепление техники старта. Финиширование . Эстафета.
	
	Закрепление высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (70-80 м); специальные беговые упражне​ния. Спортивная ходьба. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов. Основы туристской подготовки.
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек.
	Комбинированный


	Ком​плекс 1
	
	
	

	5
	Закрепление техники старта. Финиширование . Эстафета. Спортивная ходьба.
	
	Закрепление высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (70-80 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов.

О/З»Термино​логия спортивной ходьбы»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	6
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований.
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу , ловля  мяча , осаливание.

Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	7
	Сдача контрольного норматива: бег на 100м.
	
	Бег 60 м на результат. Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	8
	Прыжок  в длину  способом «прогнувшись» . Отталкивание. Метание гранаты.
	
	Совершенствование прыжка в длину  способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Метания гранаты».

 Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	9
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.

Метание гранаты. 
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу, ловля  мяча , осаливание.


	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	10
	Закрепление прыжка в длину  способом «прогнувшись» . Метание гранаты.
	
	Закрепление прыжка в длину  способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Метание гранаты.

 Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. О/З «Прыжки в длину и в высоту»

Биохимические основы прыжков.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	11
	Метание гранаты из различных положений на дальность.  
	
	Метание гранаты из различных положений на дальность.  Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Термино​логия метания»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	12
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.


	Комбинированный


	Ком​плекс 4
	
	
	

	13
	Сдача контрольного норматива-прыжок в длину. Челночный бег. 
	
	Сдача контрольного норматива-прыжок в длину  Челночный бег.. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. 

О/З «Барьерный бег»

	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	14
	Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий.
	
	Совершенствование равномерного бега до 20 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. О/З «Терминоло​гия кроссового бега», "бега на короткие, средние и длинные дистанции".
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	15
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу , ловля  мяча , осаливание.
Водные процедуры (обтирание, душ).
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	16
	Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий.
	
	Совершенствование равномерного бега до 20 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.  О/З «Эстафетный бег»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	17
	Бег по дистанции на результат.
	
	Бег по дистанции на результат. Ю.- 3 км, д.- 2 км.  ОРУ. Спор​тивные игры. Развитие выносливости

О/З «Барьерный бег»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	
	

	18
	Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу , ловля  мяча , осаливание. 

Гимнастика при умственной и физической деятельности;
	Комбинированный 


	Ком​плекс 4
	
	
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики 18 часов

	19
	Инструктаж по ТБ при проведении занятий по гимнастике. Длинный кувырок через препятствие. Кувырок назад.

	Знать и понимать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. Знать и понимать правила техники безопасности при выполнении акробатических и
 гимнастических упражнений.

Изучение  сложных видов построений и перестроений, обще развивающих упражнений без 
предметов и с разнообразными предметами, совершенствование техники выполнения упражнения в лазании и перелазании, в равновесии, акробатических упражнений  на  гимнастических снарядах


	Правила ТБ на уроках гимнастики №017. О/З». Прави​ла страховки во время выполнения упраж​нений.  Совершенствование  упражнений на гимнастической скамейке.

 Раз​витие координационных способностей.

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 

Длинный кувырок через препятствие. Кувырок назад. Мост из по​ложения стоя с помощью.

	Изучение нового материала
	Комплекс 2
	
	
	

	20
	Длинный кувырок через препятствие. Кувырок назад. Мост из по​ложения стоя с помощью.

	
	Длинный кувырок через препятствие. Кувырок назад. Мост из по​ложения стоя с помощью.
Повороты в движении. Вис  согнувшись, вис прогнувшись ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей.


	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	21
	Длинный кувырок через препятствие. Кувырок назад. Мост из по​ложения стоя с помощью.

	
	Урок игра: «акробатическая эстафета»Короткие кувырки , стойка на лопатках .Развитие быстроты ловкости смелости.

Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	22
	Повороты в движении. Вис  согнувшись, вис прогнувшись.
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Длинный кувырок через препятствие. Кувырок назад. Мост из по​ложения стоя с помощью.
 ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей
Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	23
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации.
	
	Выполнение акробатической комбинации на технику. ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	24
	Комбинированная эстафета с набивным мячом». Комбинация из разученных элементов.
	
	Урок игра: «Комбинированная эстафета с набивным мячом», Вис  согнувшись, вис прогнувшись. Развитие скоростно силовых качеств ,ловкости и гибкости.
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	25
	Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах.
	
	Закрепление выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Закрепление прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий (теоретическое изучение). 
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	26
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок.
	
	Подтягивание на перекладине. Вис  согнувшись, вис прогнувшись. Развитие скоростно-сило​вых способностей. О/З «Значение гим​настических упражнений для развития гибкости»
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	27
	Урок игра;  «Скалолазы» развитие ловкости, быстроты силы и решительности.


	
	Урок игра;  «Скалолазы» развитие ловкости, быстроты ,силы и решительности.

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные упражнения композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом,, темпом, пространственной точностью.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	28
	Сдача контрольного норматива- прыжок в высоту
	
	Сдача контрольного норматива- прыжок в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей.


	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	29
	Техника выполнения  подтягивания в висе
	
	Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте, выполнения упражнений на гимнастической скамейке. Выполнение подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	30
	Совершенствование выполнения гимнастических упражнений и комбинаций на спортивных снарядах
	
	Урок игра; «борьба на бревне» развитие координационных способностей ,делового упорства и тактического мышления.
Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упраженений на растяжение и напряжение мышц.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	31
	Опорный прыжок  боком, согнув ноги, с поворотом на 90 градусов
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. Опорный прыжок  боком, согнув ноги, с поворотом на 90 градусов. Разучивание. ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазания по канату на скорость.  Развитие скоростно-силовых способностей
	Изучение нового материала
	КУГ 2
	
	
	

	32
	Совершенствование  техники  опорного  прыжка. Подтягивание на перекладине. Лазание по канату
	
	Закрепление. Опорный прыжок  боком, согнув ноги, с поворотом на 90 градусов Подтягивание на перекладине. Лазание по канату на скорость. ОРУ с предметами. Лазания по канату. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	33
	Совершенствование  техники  опорного  прыжка. Подтягивание на перекладине. Лазание по канату
	
	Урок игра  «прыжок и кувырок» Развитие ловкости, быстроты и расчетливости.
Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упраженений на растяжение и напряжение мышц.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	34
	Сдача контрольного норматива-лазания по канату.
	
	Сдача контрольного норматива-лазания по канату. ОРУ с предметами. Эстафеты. О/З «Прикладное зна​чение» гимнастики. Развитие силы.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	35
	Выполнение опорного прыжка на оценку.  
	
	Выполнение опорного прыжка на оценку.  ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скорост​но-силовых способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	
	

	36
	Урок игра, комбинированная эстафета. 
	
	Урок игра; «комбинированная эстафета» развитие

скоростно- силовых качеств ,ловкости и гибкости.
	
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка 18 часов
	
	

	37
	Инструктаж по ТБ на уроках по лыжной подготовке.

Основные способы передвижения на лыжах.
	Овладение  техникой  передвижения на лыжах,  основным строевым приемам с лыжами, видам построений, перестроению.
	Т\Б на уроках лыжной подготовке №019.  Совершенствование  техники  ранее изученных х ходов на лыжах. Прохождение  дистанцию 2 км в среднем темпе. Развитие общей выносливости.
Оказание помощи при обморожении
основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
	Вводный 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	38
	Совершенствование техники  ходов, спусков, подъемов, поворотов, торможений.
	
	Совершенствование техники  ходов, спусков, подъемов, поворотов, торможений.
 Прохождение дистанции  2-км в среднем темпе.

Воспитание выносливости. 
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	39
	Совершенствование техники  ходов, спусков, подъемов, поворотов, торможений.
	
	Совершенствование техники  ходов, спусков, подъемов, поворотов, торможений.
 Прохождение дистанции  2-км в среднем темпе. 

Воспитание выносливости.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	40
	Совершенствование техники одновременного бесшажного хода.

Прохождение дистанции ю-3; д-2.5 км
	
	 Совершенствование техники одновременного бесшажного хода. Развитие общей выносливости.  Прохождение дистанции ю-3; д-2.5 км прохождение спуска  согласование рук и ног в подьеме ступающим шагом,  прохождение-2 км.

 Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	41
	Совершенствование передвижения в пологий подъем попеременным двухшажным ходом на разной скорости
	
	Совершенствование передвижения в пологий подъем попеременным двухшажным ходом на разной скорости . Распределение сил по дистанции. Развитие специальной выносливости Прохождение дистанции 3 км.
Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	42
	Совершенствование передвижения в пологий подъем попеременным двухшажным ходом на разной скорости
	
	Совершенствование передвижения в пологий подъем попеременным двухшажным ходом на разной скорости. Распределение сил по дистанции.  Развитие специальной выносливости Прохождение дистанции 3 км.
Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	43
	Совершенствование передвижения в пологий подъем попеременным двухшажным ходом на разной скорости
	
	Совершенствование передвижения в пологий подъем попеременным двухшажным ходом на разной скорости. Распределение сил по дистанции.  Развитие специальной выносливости Прохождение дистанции 3 км.

Воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	44
	Совершенствование техники  ходов, спусков, подъемов, поворотов, торможений
	
	Совершенствование одновременных ходов.  Торможение и поворот плугом ,упором на склонах.  Развитие скоростной выносливости Прохождение дистанции 3-д; 4-м  км

Распределение сил по дистанции.  


	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	45
	Сдача контрольного норматива-
	
	Сдача контрольного норматива- сдача технических лыжных ходов на технику, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	
	

	46
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности.
	
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности. Торможение и поворот плугом ,упором на склонах.   Прохождение дистанции д-3;ю-5 км Развитие специальной выносливости 
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	47
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности.
	
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности Прохождение дистанции д-3;ю-5 км Развитие специальной выносливости .

	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	48
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности.
	
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности Прохождение дистанции д-3;ю-5 км Развитие специальной выносливости .

	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	49
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности.
	
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности Прохождение дистанции д-3;ю-5 км Развитие специальной выносливости .

	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	50
	Совершенствование  техники постановки палок. Подъем. Торможение
	
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности Прохождение дистанции д-3;ю-5 км Развитие специальной выносливости .

	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	51
	Совершенствование  техники постановки палок. Подъем. Торможение
	
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности Прохождение дистанции д-3;ю-5 км Развитие специальной выносливости .

	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	52
	Совершенствование  техники постановки палок. Подъем. Торможение
	
	Совершенствование конькового хода на  различном рельефе местности Прохождение дистанции д-3;ю-5 км Развитие специальной выносливости .

	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	53
	Совершенствование  техники постановки палок. Подъем. Торможение
	
	Прохождение дистанции 3 км на время , используя ранее изученные ходы. Воспитание обшей выносливости.

Пользование баней.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	
	

	54
	Сдача техники выполнения лыжных ходов .
	
	Прохождение дистанции  на время  используя ранее изученные ходы.  Воспитание обшей выносливости

Мальчики: 5км -28.00    4-29.00  3-31.30

Девочки: 3 км 5-20.00  4-22.00 3-24.00
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	
	

	Мини-футбол 8 часов

	55
	Техника безопасности при игре  футбол. Правила игры, техника передвижения по площадке, передача мяча партнеру.
	Обучение технико - тактическим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. ИТО
	Техника безопасности на уроках футбола мини-футбола ,правила игры, передвижение по площадке, передача мяча партнеру .Обучение  правилам  игры мини-футбол, футбол. Ознакомление с терминами. Взаимодействие  со сверстниками при проведении игр, и соревнований по мини-футболу.
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	56
	Совершенствование  техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе.
	
	Обучение правилам игры, технике  передвижения по площадке, передачи мяча партнеру . Техника  выполнения двигательных действий в мини-футболе, передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	57
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	58
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе. Передача.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	59
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе.  Передача.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	
	

	60
	Совершенствование техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе. Ведение мяча.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	61
	Закрепление техники  выполнения двигательных действий в мини-футболе. Ведение мяча.
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	62
	Игра в футбол по упрощенным правилам
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе .

Игра в футбол по упрощенным правилам. Влияние занятий спортом на работу органов дыхания и  кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	Спортивные игры (Баскетбол)  12 часов

	63
	Техника безопасности при игре  в баскетбол. Разучивание стойки  и передвижение игрока. Ведение мяча
	Совершенствование  тактико-технических действий одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. 

Освоение техники  выполнения двигательных действий в  баскетболе.

передача мяча, ведение мяча, бросков в кольцо, действий  нападающего против нескольких защитников. совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей.

 О/З «Правила игры в баскетбол»
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	64
	Совершенствование стойки и передвижения  игрока. Передача мяча разными способами.
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей.

 О/З «Правила игры в баскетбол»
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	65
	Совершенствование стойки и передвижения  игрока. Передача мяча разными способами
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
История баскетбола.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	66
	Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв.
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей.

 О/З «Правила игры в баскетбол»
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	67
	Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв.
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей.

 
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	68
	Урок  игра . Баскетбол по упрощенным правилам.
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	69
	Бросок мяча в прыжке со средней  дистанции. Зонная защита.
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте Бросок мяча в прыжке со средней  дистанции. Зонная защита. Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей.


	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	70
	 Зонная защита. Индивидуальные действия в защите.
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте Бросок мяча в прыжке со средней  дистанции. Зонная защита. Индивидуальные действия в защите ( вырывание, выбивание, накрытие броска). Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей.

Гигиена спортсмена.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	71
	Передача мяча разными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением
	
	Совершенствование передвижений и остановок  игрока. Передача мяча разными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Сочетание приемов  ведения и броска. Игра 2x2,3x3. Развитие скоростных качеств. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	72
	Передача мяча разными способами в движении с сопротивлением. Нападение против зонной защиты.
	
	Совершенствование передвижений и остановок  игрока. Передача мяча разными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Сочетание приемов  ведения и броска. Нападение против зонной защиты. Игра 2x2,3x3. Развитие скоростных качеств. 

Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	73
	Передача мяча разными способами в движении с сопротивлением. Нападение через заслон.
	
	Совершенствование передвижений и остановок  игрока. Передача мяча разными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Сочетание приемов  ведения и броска. Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	74
	Урок  игра .  баскетбол по упрощенным правилам.
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	Спортивные игры (волейбол) 12 часов

	75
	Техника безопасности при игре волейбол. Стойка и передвижение игрока
	Обучение тактико-техническим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. Овладение техникой  выполнения двигательных действий в волейболе, передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, приём мяча после подачи. совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта

	Совершенствование стойки и передвиженийигрока. Передача мяч в парах  с шагом. Прием мяча снизу двумя руками в парах Терминология волейбола. История.. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности №021.

Терминология и  правила игры в волейбол.
История волейбола.

Взаимодействие игроков  в соревнованиях по волейболу
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	
	

	76
	Верхняя передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу
	
	Комбинации из передвижений и остановок игроков. Верхняя передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. 
О/З «Фи​зическая культура и ее значение в форми​рование здорового образа жизни»
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	77
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам.
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение .

Гигиена спортсмена. Водные процедуры. Закаливание организма. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	78
	Прямой нападающий удар. Позиционное нападение
	
	Комбинации из передвижений и остановок игроков. Верхняя передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. 
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	79
	Совершенствование комбинации из передвижений и остановок игроков.
	
	Комбинации из передвижений и остановок игроков. Верхняя передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места.

Игра по упрощенным правилам. 

	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	80
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

Правилам. Техника нападающего удара.
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.

	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	81
	Отработка прямого нападающего удара через сетку. Нападение через 3-ю зону.
	
	Отработка прямого нападающего удара через сетку. Нападение через 3-ю зону. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	82
	Совершенствование  прямого нападающего удара через сетку. Нападение через 3-ю зону.
	
	Отработка прямого нападающего удара через сетку. Нападение через 4-ю зону. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	83
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

Правилам. Техника нападающего удара.
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. 

Отработка прямого нападающего удара через сетку. Нападение через 3, 4-ю зону. Одиночное блокирование.  Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	84
	Оценка техники нападающего удара.
	
	Оценка техники нападающего удара.
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	85
	Оценка техники передачи мяча сверху в парах
	
	Оценка техники передачи мяча сверху в парах
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	86
	Урок  игра «пионербол, волейбол по упрощенным правилам.
	
	Урок  игра «пионербол, волейбол по упрощенным правилам. 
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	
	

	Элементы единоборств 4 часа

	87
	Повторение  техники выполнения приемов в единоборствах. Приемы борьбы.
	Обучение технике выполнения приемов в единоборствах, выявление  характерных ошибок, применение  упражнений для развития координационных способностей, силовых способностей и силовой выносливости.

Раскрытие значения упражнений в единоборствах для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических
	ТБ ИОТ №017, повторение техники выполнения стоек  и перемещений в стойке, захватов  рук туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Упражнения по овладению приемами страховки
	Вводный 
	Ком​плекс, ОРУ
	
	
	

	88
	Совершенствование  стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы страховки.
	
	Совершенствование  стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Приемы защиты и самобороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	
	

	89
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебная схватка. Игра «Выталкивание из круга».
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебная схватка. Подвижные игры: «выталкивание из круга».
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	
	

	90
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах.

Самоконтроль при занятиях единоборстами.

Гигиена борца.

Влияние  занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств..
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	
	

	Кроссовая подготовка 4 часа.

	91
	Бег по пересеченной местности.
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания..

Обучение  правильному  распределению  нагрузки на длинные дистанции.
 
	Равномерный бег 22 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижениями различными способами: с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.  Распределение нагрузки на длинные дистанции.  
Развитие выносливости. 
	Вводный 


	Ком​плекс 1


	
	
	

	
	
	
	Равномерный бег 23 минут.
Преодоление препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижениями различными способами: с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. ОРУ. Специальные беговые упражнения.

Развитие выносливости.

Правильное распределение нагрузки на длинные дистанции
 Преодоление препятствий. ОРУ. Спортивные  игры. Развитие выносливости.

Влияние бега на здоровье.


	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	92
	Преодоление горизонтальных пряпятствий.
	
	
	
	
	
	
	

	93
	Преодоление вертикальных препятствий.
	
	Урок-игра  «волейбол, баскетбол, мини-футбол, русская лапта».

Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	94
	Сдача контрольного норматива - Бег 3км.
	
	Сдача контрольного норматива  ю.-3км, д.-2 км. - Бег по пересеченной местности на результат. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости
	Учетный


	Ком​плекс 1
	
	
	

	Легкая атлетика 8 часов

	95
	Стартовый разгон. Влияние бега на здоровье человека.
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе
 
	Совершенствование высокого старта 15-30 м, Челночный бег.  Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. 
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
Влияние бега на состояние органов  дыхания и кровообращения, сердечно-сосудистую систему.


	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	96
	Бег100  м на результат. Финиширование. Челночный бег.
	
	Бег100  м на результат с низкого старта.  Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. правильное распределение нагрузки на длинные дистанции 

Терминология легкой атлетики. 

Развитие скоростных качеств

Водные процедуры (обтирание, душ). Пользование баней.
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	97
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Прыжок в длину.
	
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З. «Термино​логия метания»

Биохимическая основа метания. 
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	98
	Сдача контрольного норматива - прыжок в длину.
	
	Прыжок в длину на результат.. Метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	99
	Сдача контрольного норматива - метание гранаты. Челночный бег.
	
	Сдача контрольного норматива - метание гранаты из различных положений на дальность и в цель.  Челночный бег.Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	100
	Совершенствование прыжка в высоту.

Подбор разбега и отталкивание 
	
	Совершенствование прыжка в высоту с 11-13  шагов разбега.  Подбор разбега и отталкивание Челночный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	101
	Закрепление прыжка в высоту с 11-13  шагов.. Переход через планку
	
	Закрепление прыжка в высоту с 11-13  шагов.. Переход через планку. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств.

 Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс, боку с грузом в руке (теоретический курс).

	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	102
	Сдача контрольного норматива - прыжок в высоту.  Основные способы плавания Купание в открытых водоемах.
	
	Учет на результат прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега. Основные способы плавания
Купание в открытых водоемах.
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	
	

	Всего 102 часа


Календарно-тематическое планирование 11 класс

	№ урока
	Цели
	                  ЗУМ
	Элементы содержания
	Ход урока
	Д/З
	Дата

проведение

	
	
	
	
	
	
	План
	Фактич.

	Легкая атлетика 13 часов. Русская лапта 5 часов

	1
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики.

Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.

Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. . Элементы техники национальных видов спорта (игра русская лапта, с её историей, правилами)Терминология русской лапты. Правильное выполнение основных движений в игре. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.

Основы физической культуры и здорового образа жизни. Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции.


	Правила соревнований в метании, беге, прыжках, спортивных играх,  в построении.

Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ
Правила соревнований в метании, беге, прыжках, спортивных играх,  в построении.

Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ
Основы  законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья, оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Физкультурно-оздоровительная деятельность.  


	Разучивание высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ №018. О/З «Спринтерский бег»

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем
	Вводный 
	Ком​плекс 1
	
	

	2
	
	
	Закрепление высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.  Измерение результатов.

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдение режимов физической нагрузки.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	3
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения. Правилам поведения и технике безопасности при выполнении физических упражнений. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности
	Вводный 
	Ком​плекс 4
	
	

	4


	
	
	Закрепление высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов. Основы туристской подготовки.

	Комбинированный


	Ком​плекс 1
	
	

	5
	
	
	Закрепление высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м); специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов.

О/З»Термино​логия спортивной ходьбы»

	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	6
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий.
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения. Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	

	7
	
	
	Бег 60 м на результат. Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	8
	
	
	Совершенствование прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «метания гранаты» Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	9
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	

	10
	
	
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с 8-10 м. Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. О/З «прыжки в длину и в высоту»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	11
	
	
	Метание теннисного мяча на результат. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Термино​логия метания»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	12
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный


	Ком​плекс 4
	
	

	13
	
	
	Сдача контрольного норматива-прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З «Барьерный бег»

	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	14
	
	
	Совершенствование равномерного бега до 10 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. О/З «Кроссовый бег», "бега на короткие, средние и длинные дистанции".
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	15
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.

Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный
	Ком​плекс 4
	
	

	16
	
	
	Совершенствование высокого старта 15-30 м, бег по дистанции (40-50 м), специальные беговые упражне​ния. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений. О/З «Эстафетный бег»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	17
	
	
	Бег по дистанции на результат. ОРУ. Спор​тивные игры. Развитие выносливости

О/З «Барьерный бег»
	Учетный 
	Ком​плекс 1
	
	

	18
	
	
	Урок-игра.

Знать правила ТБ на уроках р/л

Игра в русскую лапту по упрощенным правила соревнований передвижение по площадке, удары битой по мячу ,,ловля  мяча , осаливание.Игра в русскую лапту по упрощенным правилам.  Органы  дыхания и кровообращения.
	Комбинированный 


	Ком​плекс 4
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики 18 часов

	19
	Изучение более сложных видов построений и перестроений, обще развивающих упражнений без 
предметов и с разнообразными предметами. Упражнения в лазании и перелазании, в равновесии.

Усложненные акробатические упражнения и упражнения на гимнастических снарядах.  ИОТ Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.

-Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.


	Знать и понимать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. Знать и понимать правила техники безопасности при выполнении акробатических и
 гимнастических упражнений. Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга, Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирование телосложения. Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах)
-Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные упражнения композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом,, темпом, пространственной точностью.

-Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упраженений на растяжение и напряжение мышц.

-Индивидуально-ориентированые здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.


	Правила ТБ на уроках гимнастики №017. О/З»Прави​ла страховки во время выполнения упраж​ненийРазучивание кувырок вперед, назад, стойка на лопат​ках - выполнение комбинации. Два кувыр​ка вперед слитно. ОРУ с предметами. Раз​витие координационных способностей.

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 


	Изучение нового материала
	Комплекс 2
	
	

	20
	
	
	Закрепление два кувырка вперед слитно. Мост из по​ложения стоя с помощью. ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей.

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс, боку с грузом в руке (теоретический курс).

	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	21
	
	
	Урок игра: «акробатическая эстафета»Короткие кувырки , стойка на лопатках .Развитие быстроты ловкости смелости.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	22
	
	
	Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

Совершенствование два кувырка вперед слитно. Мост из по​ложения стоя с помощью. ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	23
	
	
	Выполнение акробатической комбинации на технику. ОРУ с предме​тами. Лазание по канату в три приема. Раз​витие координационных способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	24
	
	
	Урок игра: «Комбинированная эстафета с набивным мячом»,Развитиескоростно силовых качеств ,ловкостиигибкости.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	25
	
	
	Закрепление выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Закрепление прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий (теоретическое изучение). 


	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	26
	
	
	Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Совершенствование прыжка в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей. О/З «Значение гим​настических упражнений для развития гибкости»
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	27
	
	
	Урок игра;  «Скалолазы» развитие ловкости, быстроты ,силы и решительности.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	28
	
	
	Сдача контрольного норматива- прыжок в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивания". Развитие скоростно-сило​вых способностей.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	29
	
	
	Совершенствование выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на месте, выполнения упражнений на гимнастической скамейке. Выполнение подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	30
	
	
	Урок игра; «борьба на бревне» развитие координационных способностей ,делового упорства и тактического мышления.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	31
	
	
	Разучивание. Опорный прыжок, согнув ноги (мальчи​ки). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазания по канату.  Развитие скоростно-силовых способностей
	Изучение нового материала
	КУГ 2
	
	

	32
	
	
	Закрепление. Опорный прыжок, согнув ноги (мальчи​ки). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Лазания по канату. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	33
	
	
	Урок игра  «прыжок и кувырок» Развитие ловкости, быстроты и расчетливости.
	Комплекс​ный 
	Ком​плекс 2
	
	

	34
	
	
	Сдача контрольного норматива-лазания по канату. ОРУ с предметами. Эстафеты. О/З «Прикладное зна​чение» гимнастики. Развитие силы.
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	35
	
	
	Выполнение опорного прыжка на оценку.  ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скорост​но-силовых способностей
	Учетный 
	Ком​плекс 2
	
	

	36
	
	
	Урок игра; «комбинированная эстафета» развитие

скоростно- силовых качеств ,ловкости и гибкости.
	
	
	
	

	Лыжная подготовка 18 часов
	
	

	37
	Правила и техника передвижения на лыжах.  Помощь в судействе. Обучение основным строевым приемам с лыжами, видам построений, перестроение.


	Знать ТБ на уроках лыжная подготовка. Знать правила передвижения на лыжах.


	Т\Б на уроках лыжной подготовке №019.  Разучивание движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе переход из высокой в низкую стойку прохождение 2-км основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
	Вводный 
	Ком​плекс 3
	
	

	38
	
	
	Закрепление движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе переход из высокой в низкую стойку прохождение 2-км
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	39
	
	
	Совершенствование движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе , ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе , переход из высокой в низкую стойку, прохождение спуска  согласование рук и ног в подьеме ступающим шагом,  прохождение-2 км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	40
	
	
	Совершенствование движения маховой ноги в скользящем и попеременном двухшажном ходе , ознакомить с движением туловища в одновременном бесшажном ходе , переход из высокой в низкую стойку, прохождение спуска  согласование рук и ног в подьеме ступающим шагом,  прохождение-2 км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	41
	
	
	Разучиваниепостановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	42
	
	
	Закрепление  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	43
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	44
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	45
	
	
	Сдача контрольного норматива- сдача технических лыжных ходов на технику, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	

	46
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	47
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	48
	
	
	Совершенствование  постановки палок  при одновременном двухшажном ходе, учить коньковому ходу с палками ,подьем ступающим шагом ,торможение упором прохождение-3км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	49
	
	
	Разучивание наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе, торможение упором прохождение дистанции 5км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	50
	
	
	Закрепление наклона туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе, скольжение на одной лыже в коньковом ходе, торможение упором прохождение дистанции 5км воспитание общей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	51
	
	
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км на время (мальчики) Воспитание специальной выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	52
	
	
	Торможение плугом, прохождение дистанции 2 км на время (девочки) Воспитание специальной выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	53
	
	
	Прохождение дистанции 3 км на время (мальчики) используя ранее изученные ходы, Воспитание обшей выносливости
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 3
	
	

	54
	
	
	Прохождение дистанции  на время  используя ранее изученные ходы.  Воспитание обшей выносливости
	Учетный
	Ком​плекс 3
	
	

	Мини-футбол 8 часов

	55
	Обучение технико - тактическим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. ИТО
	Обучение  терминологии, технике и правилам  игры в мини-футболе. Помнить о ТБ на уроках во время игры в мини-футбол. Взаимодействовать со сверстниками при проведении игр, и соревнований по мини-футболу. 
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта
	Техника безопасности на уроках футбола мини-футбола ,правила игры, передвижение по площадке, передача мяча партнеру .Игра в футбол по упрощенным правилам.
 Правила игры мини-футбол, футбол.
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	

	56
	
	
	Техника безопасности на уроках футбола мини-футбола ,правила игры, передвижение по площадке, передача мяча партнеру .Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы  дыхания.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	57
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	58
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	59
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	60
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	61
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	62
	
	
	передвижение по площадке передача ,двойной пас или игра в стенку скрытая передача , ведение мяча в изменяющемся темпе ,.Игра в футбол по упрощенным правилам. Органы кровообращения.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	Спортивные игры (Баскетбол)  12 часов

	63
	Обучение тактико-техническим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. 


	Знать терминологию, технику и правила игры по баскетболу. Помнить о ТБ на уроках по баскетболу.

Взаимодействовать со сверстниками при проведении игр, и соревнований по  баскетболу. Совершенствование  техники выполнения двигательных действий в  баскетболе.

передачи мяча, ведения мяча, бросков  в кольцо, действий  нападающего против нескольких защитников. 
	Разучивание стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол Развитие координационных способностей. О/З «Правила игры в баскетбол»
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	

	64
	
	
	Закрепление стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока Остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	65
	
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	66
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	67
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Остановка двумя шагами. Пере​дача мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	68
	
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	69
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	70
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, остановка двумя шагами. Переда​ча мяча двумя руками от груди в движе​нии. Сочетание приемов ведение, переда​ча, бросок. Игра в мини-баскетбол. Разви​тие координационных способностей. Пра​вила игры в баскетбол
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	71
	
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	72
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2x2,3x3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	73
	
	
	Совершенствование стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мя​ча одной рукой от плеча в движении после ловли мяч» Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2x2,3x3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	74
	
	
	Урок  игра «, баскетбол по упрощенным правилам. Правила игры в баскетбол.  Органы, отвечающие за координацию движений.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	Спортивные игры (волейбол) 12 часов

	75
	Обучение тактико-техническим действиям одной из спортивных игр.

Развитие разнообразных двигательных способностей и совершенствование 

умений, направленных на развитие творчества, воображение, внимания, воспитание инициативности, самостоятельности действий, выработку умения выполнять правила общественного порядка. ИТО
	Знать терминологию, технику и правила игры в волейбол. Помнить о ТБ на уроках во время игры в волейбол. Взаимодействовать со сверстниками при проведении игр, и соревнований по волейболу. В доступной форме объяснять технику выполнения двигательных действий в волейболе, передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, приём мяча после подачи. совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта

	Разучивание стойки и передвижение игрока. Передача мяч сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности №021 Правила игры в волейбол.
	Вводный
	Ком​плекс 4
	
	

	76
	
	
	Закрепление стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. О/З «Фи​зическая культура и ее значение в форми​рование здорового образа жизни»
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	77
	
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	78
	
	
	мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в прах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	79
	
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в прах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	80
	
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	81
	
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	82
	
	
	Совершенствование стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эс​тафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрошенным правилам
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	83
	
	
	Урок  игра «пионербол,волейбол по упрощенным

правилам. Органы осязания, кожа.
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	84
	
	
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	

	85
	
	
	Оценка техники передачи мяча сверху в парах
	учетный 
	Ком​плекс 4
	
	

	86
	
	
	Урок  игра «пионербол, волейбол по упрощенным правилам. Органы осязания, кожа
	Совершен​ствование ЗУН 
	Ком​плекс 4
	
	

	Элементы единоборств 4 часа

	87
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе
	Знать и понимать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений. Знать и понимать правила техники безопасности при выполнении акробатических и гимнастических упражнений. Приемы защиты и самобороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	ТБ ИОТ №017, обучение стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Упражнения по овладению приемами страховки
	Вводный 
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	88
	
	
	Совершенствование  стойкам и перемещениям в стойке, захваты руки туловища. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет Упражнения по овладению приемами страховки
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	89
	
	
	Подвижные игры: «выталкивания из круга».
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	90
	
	
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	Комбинированный
	Ком​плекс, ОРУ
	
	

	Кроссовая подготовка 4 часа.

	91
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе
	Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ. Влияние бега на здоровье.

Знать правильное распределение нагрузки на длинные дистанции.  Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижениями различными способами: с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
	Равномерный бег 12 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Основы туристской подготовки.
	Вводный 


	Ком​плекс 1


	
	

	
	
	
	Равномерный бег 15 минут. Преодоление препятствий. ОРУ. Спортивные  игры. Развитие выносливости


	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	92
	
	
	
	
	
	
	

	93
	
	
	Урок-игра  «волейбол, баскетбол, мини-футбол, русская лапта».
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	94
	
	
	Сдача контрольного норматива - Бег по пересеченной местности на результат. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости
	Учетный


	Ком​плекс 1
	
	

	Легкая атлетика 8 часов

	95
	Содействие формированию всесторонней развитой личности в процессе физического воспитания. Терминология легкой атлетики. Правильное выполнение основных движений в ходьбе, беге, прыжках. ИОТ, при  проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе
	Правила соревнований в метании, беге, прыжках, в построении.

Строение сердца и его тренировки.

Инструктаж по ТБ. Влияние бега на здоровье.

Знать правильное распределение нагрузки на длинные дистанции
	Совершенствование высокого старта 15-30 м, Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	96
	
	
	Бег 60 м на результат. Специальные бего​вые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	97
	
	
	Закрепление прыжка в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств. О/З»Термино​логия метания»
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	98
	
	
	Прыжок в длину на результат.. Метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	99
	
	
	Сдача контрольного норматива - метание теннисного мяча на дальность. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	100
	
	
	Совершенствование прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннисно​го мяча с 3-5 шагов на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	101
	
	
	Закрепление прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств
	Комбинированный
	Ком​плекс 1
	
	

	102
	
	
	Учет на результат прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега спо​собом «перешагивания», метание теннис​ного мяча с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростно-силовых качеств
	Учетный
	Ком​плекс 1
	
	

	Всего 102 часа


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ

ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ ПОЛНОЙ СРЕДНЕЙ ШКОЛЫ

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Объяснять:

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

• личной гигиены и закаливания организма;

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• приемы массажа и самомассажа;

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

• судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с


Двигательные умения, навыки и способности:

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.

Критерии оценивания подготовленности учащихся 10-11 классов по физической культуре.

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными,

Качественные критерии успеваемости  характеризуют степень овладения  программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенный в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складываются из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний. Учитывается темп ( динамика изменения развития физических качеств за определенный период времени,) и индивидуальные особенности учащихся.

И т о г о в а я    о т м е т к а  выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, сдвиги в физическом развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно – оздоровительную деятельность.

К р и т е р и и     о ц е н и в а н и я   п о  б а з о в ы м   с о с т а в л я ю щ и м      физической подготовки учащихся:

I. Знания.

При оценивании знаний учитываются показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

Для проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы( без вызова из строя), тестирование.

	Оценка      5
	Оценка    4
	Оценка 3
	Оценка   2

	 За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности
	За тот же ответ, если в нем содержится небольшие неточности и незначительные ошибки
	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике
	За непонимание и незнание материала программы


II.  Техника владения двигательными умениями и навыками.

 Для оценивания используются методы:  наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный подход.

	Оценка    5
	Оценка    4
	Оценка   3
	Оценка   2

	Движение или его элементы выполнены правильно, с соблюдением требований, без ошибок, легко, свободно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определять и исправлять ошибки, допущенные другим учеником.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок.
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений неуверенности. Учащийся не может выполнять движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.
	Движение или отдельные элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одно грубая ошибка.


III.   Владение  способами

и  умение осуществлять физкультурно – оздоровительную деятельность.

	Оценка 5
	Оценка 4
	Оценка   3
	Оценка  2

	Учащийся умеет:

- самостоятельно организовывать место занятий;

- подбирать  средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги
	 Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

-допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не не выполняется один из пунктов
	Учащийся не может выполнить ни один из пунктов


IV. Уровень физической подготовленности учащихся

	Оценка  5 
	Оценка  4
	Оценка   3
	Оценка   2

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определенный период
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточности темпу прироста
	Исходный  показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности


Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам  движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

Оценка успеваемости за учебный год  производится на основании оценок за учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно- оздоровительную деятельность.

Перечень учебно-методических средств обучения

Список рекомендуемой литературы для  учителя

Литвинов Е. Н. Физкультура! Физкультура!: учеб. Для учащихся  / Е. Н. Литвинов. – М., 2010.
Лях В. И. Физическая культура: учеб.для учащихся 10-11кл. / В. И. Лях.- М., 2009.
Твой олимпийский учебник: учеб.пособие для учреждений образования России / В. С. Родниченко и др.— М., 2003.
Физическая культура: учеб.для учащихся 10—11 кл. / под ред. М. Я. Виленского.— М., 2002.
Список рекомендуемой литературы для  учащихся  

Литвинов Е. Н. Физкультура! Физкультура!: учеб. Для учащихся  / Е. Н. Литвинов. – М., 2010.
Лях В. И. Физическая культура: учеб.для учащихся 10-11кл. / В. И. Лях.- М., 2009.
Твой олимпийский учебник: учеб.пособие для учреждений образования России / В. С. Родниченко и др.— М., 2003.
Физическая культура: учеб.для учащихся 10—11 кл. / под ред. М. Я. Виленского.— М., 2002.
Лист коррекции
	№ приказа директора школы на основе которого внесены изменения в рабочую 
	Вид коррекции (совмещение, использование резерва)
	Номера и темы уроков которые подверглись коррекции

	
	
	


Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса
	№/п
	Наименование
	Количество

	1
	Стенка гимнастическая
	1

	2
	Конь гимнастический
	1

	3
	Мост гимнастический подкидной 
	1

	4
	Скамейка гимнастическая жёсткая 
	6

	5
	Обруч гимнастический
	16

	6
	Маты гимнастические'
	8

	7
	Мяч набивной (1 кг, 2 кг,3кг,)
	6

	8
	Мяч малый (для большого тенниса)
	15

	9
	Скакалка гимнастическая
	25

	10
	Палка гимнастическая
	25

	11
	Лёгкая атлетика
	

	12
	Планка для прыжков в высоту
	1

	13
	Стойка для прыжков в высоту
	2

	14
	Рулетка измерительная (10 м)
	1

	15
	Подвижные и спортивные игры
	

	16
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	
4

	17
	Мячи баскетбольные ,стритбольные 
	25

	
	Сетка волейбольная
	2

	18
	Мячи волейбольные
	25

	19
	Ворота для мини-футбола
	2

	20
	Мячи футбольные
	7

	21
	Средства первой помощи                     
	1

	22
	Аптечка медицинская
	1

	23
	Спортивные залы (кабинеты)
	

	24
	Спортивный зал игровой
	1

	25
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	1

	
	Пришкольный стадион (площадка)
	

	26
	Легкоатлетическая дорожка
	1

	27
	Сектор для прыжков в длину 
	1

	
	Игровое поле для футбола (мини-футбола) 
	1

	28
	Площадка игровая баскетбольная 
	1


	29
	 Биты для игры в русскую лапту
	3

	30
	Комплект лыжного инвентаря 
	25 пар


	31
	Методическая литература (периодические издания, Учебники, учебные диски).
	


	32
	 Эстафетные палочки
	
4

	33
	Лыжная трасса
	2

	34
	Мост гимнастический подкидной 
	1

	35
	Скамейка гимнастическая жёсткая 
	6


