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1.Пояснительная записка. 1.1.Нормативно-правовые документы 
Настоящая рабочая программа составлена на основе:

· Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12. 2012 № 273-Ф3;

· Федерального компонента Государственного образовательного стандарта общего образования, утверждённого приказом Минобразования России от 05.03.2004 г. №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» (в ред. Приказов Минобрнауки России от 03.06.2008 № 164, от 31.08.2009 № 320, от 19.10.2009 № 427, от 10.11.2011 № 2643, от 24.01.2012 № 39, от 31.01.2012 № 69, от 23.06.2015 № 609);

· Приказа Минобразования России от 09.03.2004 г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для общеобразовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» (с изменениями и дополнениями от: 20 августа 2008 г., 30 августа 2010 г., 3 июня 2011 г., 1 февраля 2012 г.);

· авторской программы В. И. Лях «Физическая культура», утвержденной Министерством образования и науки РФ; Федерального  закона «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007 № 329;

· Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-гигиенические требования к условиям и организации обучения в ОУ», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010г. № 189 (с изменениями на 24 ноября 2015 года);

· Учебного плана МКОУ  «Озерская ООШ»;

· Положения о рабочих программах по учебному предмету (курсу), утверждённого приказом директора МКОУ  «Озерская ООШ» от 30.06.2016 г. №53-од.

1.2.Общая характеристика учебного предмета

   Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю  основного общего образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.

 
 
  При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов ГТО, а также участие школы в районных спортивных мероприятиях.

 
  Целью физического воспитания в школе является 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.

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их - в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

   
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.

1.3. Место предмета в учебном плане МКОУ «Озерская ООШ»
В учебном плане МКОУ  «Озерская ООШ» на изучение предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования отводится 210 часов, в том числе: в 7 классе — 105 ч, в 9 классе — 105 ч.
1.4.Общеучебные умения, навыки и способы деятельности
Программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

В познавательной деятельности:

- использование наблюдений, измерений и моделирования;

- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения; 

- исследование несложных практических ситуаций. 

В информационно-коммуникативной деятельности:

- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;

- умение составлять планы и конспекты; 

- умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.).

В рефлексивной деятельности:

- самостоятельная организация учебной деятельности;

- владение навыками контроля и оценки своей деятельности; 

- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни;

- владение умениями совместной деятельности.
2.Требования к уровню подготовки выпускников
Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную школу.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:

• 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, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

• 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 разные возрастные периоды;

• 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 уiiражнениями.

Уметь:

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

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

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

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

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

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

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

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические
упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

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

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	12
180

—
	—
165

18

	К вынослиности
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50 с

	10 мин 20 с


	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
Бросок малого мяча в

стандартную мишень, м
	10,0
12,0
	14,0
10,0


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 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

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

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.

                                                  Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение

(теcт)
	Возраст

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

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

6,0
	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


	2
	Координационные
	Челночный бег

3x10 м, 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

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	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

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000—1100

1100—1200

1150—1250

1200—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

	5
	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

	6
	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
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11

12

13

14

15
	
	
	
	4 и ниже

4

5

5.

5
	10—14

11—15

12—15

13—15

12—13
	19 и выше

20

19

17

16


3.Содержание учебного предмета
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, соблюдением режимов физической нагрузки.

Правила поведения и техники 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.

Физкультурно-оздоровительная деятельность
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 формирования 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. Лазание 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 и высоту с разбега, метание малого мяча.

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

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе. Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.

Специальная подготовка:

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников; волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно- спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

4.Тематическое планирование
7 класс

	№ п/п
	Тема урока
	Основное содержание

	1.
	Урок ГТО.
	Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений и кроссовой подготовки.

НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В ИГРОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. Понятие об утомлении и переутомлении.

	2
	Развитие скоростных способностей. Высокий старт.
	Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек.

ОРУ. Бег с 30 – 60 м с максимальной скоростью. Старты из различных исходных положений. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 20 – 25 сек.). Круговая эстафета.

	3
	Низкий старт и стартовый разгон. Встречная эстафета.
	ОРУ. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. Бег с 30 – 60 м с максимальной скоростью. Старты из различных исходных положений. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 20

– 25 сек.). Круговая эстафета. Бег 30 метров с низкого старта – на результат.

	4
	Старт с опорой на одну руку.
	Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и скоростной бег до 50 метров (2,3 серии). Бег со старта в гору 2 -3х20 – 40 метров. Встречная эстафета.   Развитие  скоростных       качеств.Передача эстафетной   палочки.  П/игра

	5
	Бег на 30 метров (челночный бег)
	ОРУ в парах. Специальные беговые упражнения. Низкий старт  и скоростной бег до 30 метров (2,3 серии). Бег парами с заданиями. Развитие скоростных качеств.

	6
	Бег – 60 м – учет (ГТО).
	ОРУ.
Специальные
беговые
упражнения.
Бег
с ускорением 3 –  4 серии по 30 – 60 метров. Финиширование. Бег –

60 метров (ГТО) Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	
	7
	Прыжок в длину с места.
	ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ

В РОССИИ. ОРУ со скакалками. Специальные беговые упражнения. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные прыжковые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств. Метание на заданное расстояние.  Метание мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание в вертикальную цель (1х1) с расстояния 7 – 9 м. Челночный бег 3х10 м – на результат.

	8
	Прыжок в длину с места – (ГТО).
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину с места (ГТО). Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	9
	Прыжок в длину с разбега.
	Комплекс ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Броски и толчки набивных мячей: мальчики – до 1 кг, девочки – до 0,5 кг. Способы закаливания организма, простейшие приемы самомасссажа.

	10
	Метание мяча на дальность.
	ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ ДРЕВНОСТИ И СОВРЕМЕННОСТИ.

ОРУ на формирование правильной осанки. Специальные беговые упражнения. Метание мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность – на  результат.  Развитие  скоростно-силовых качеств.

	11
	Метание мяча на
дальность - ГТО.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения. Метание мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание мяча на заданное расстояние. Метание мяча на дальность расстояния в коридоре 5-6 метров. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег 3x10м. – тест Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно- спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	12
	Бег на выносливость 2 км. – (ГТО)
	Специальные беговые упражнения. Бег на 1000 – 1500 м. Подготовка
к
выполнению
видов
испытаний
(тестов)
и нормативов,
предусмотренных

Всероссийским
физкультурно- спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	13
	Развитие скоростно - силовых качеств.
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг). Развитие скоростно

- силовых качеств. Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол. раз за 1 мин.)

	14
	Развитие выносливости. Бег 2000 м.
	ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие выносливости. Бег 2000 м.

	15
	Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	ОРУ в движении. Специальные прыжковые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Прыжок через препятствие. Подвижные игры: «Пятнашки», «Лиса и утки».

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ-18ч.
	

	   16
	Техника безопасности на уроках гимнастики
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ КОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В ИГРОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Комплекс УГГ. Строевые упражнения.  Повторение акробатических элементов 6 класса

	17
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
	Строевые упражнения. УГГ. Акробатика: кувырок назад в группировке, кувырки вперед 2 – 3 слитно, перекатом назад стойка на лопатках. Игра – эстафета с кувырками вперёд. Наклона вперёд из положения, стоя  – (ГТО).

	18
	Передвижение по наклонной ограниченной площадке.
	Комплекс УГГ. Строевые упражнения. Акробатика: кувырки вперёд, назад (2-3 слитно), перекатом назад стойка на лопатках, упражнение «мост» из положения, стоя (лежа). Линейные эстафеты с кувырками. Подвижная игра «два лагеря». Развитие гибкости. Акробатика.

	19
	Акробатика.
	ДОСТИЖЕНИЯ ОТЕЧЕСТВЕННЫХ И ЗАРУБЕЖНЫХ СПОРТСМЕНОВ   НА         ОЛИМПИЙСКИХ          ИГРАХ.

Комплекс упражнений с гимнастической скакалкой. Акробатические упражнения: кувырки вперед, кувырки назад – на оценку. Акробатическое соединение из трёх-четырёх элементов. Игра- эстафета с гимнастической скакалкой.

	20
	Тест на гибкость (ГТО).
	ОРУ комплекс с гимнастической скакалкой. Строевые упражнения. Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад два-три слитно, стойка на лопатках, мост из положения, стоя (лежа), прыжок, вверх прогнувшись из упора присев – на результат. Акробатическая комбинация. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).


	21
	Кувырок вперед.
	ОРУ комплекс с гимнастической скакалкой. Строевые упражнения. Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад два-три слитно, стойка на лопатках, мост из положения, стоя (лежа), прыжок, вверх прогнувшись из упора присев – на оценку. Акробатическая комбинация.

	22
	Кувырок назад. Стойка на лопатках.
	Комплекс упражнений с набивными мячами 1- 0,5кг. Техника выполнения акробатического  соединения:  перекат  назад стойка на лопатках, равновесие «ласточка», кувырки вперед, назад, прыжок из упора присев вверх прогнувшись. Эстафеты с элементами акробатики.

	23
	Кувырок назад.
	Упражнения с набивными мячами. Акробатическое соединение из 5 – 6 элементов – на оценку. Игра-эстафета с набивными мячами.

	24
	Стойка на лопатках.
	ОРУ на гимнастических скамейках. Лазание по канату порядок движения руками и ногами. Игры- эстафеты с предметами. Упражнения на равновесие (координацию).

	25
	Мост из положения стоя с помощью.
	ОРУ на скамейках.. Упражнения на равновесие (координацию).

	26
	Мост из положения стоя.
	ОРУ.
Упражнения
на развитие  гибкости.
Игры  с набивным мячом. Мост из положения лежа на спине.

	27
	Комбинация из изученных элементов.
	ОРУ на гибкость. Комбинация из изученных элементов.

	28
	Упражнения в равновесии. Лазание в три приема.
	ОРУ на гибкость. Лазание и перелезание через предметы.

	29
	Упражнения в равновесии.
	Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений. ОРУ на гибкость. 

	30
	Упражнения в равновесии.
	Правила  страховки во время
выполнения  упражнений.ОРУ. Лазание по канату в три приема.  Развитие силовых

способностей.

	31
	Подъем туловища на высокой перекладине (ГТО).
	Круговая тренировка на 4 – 5 станциях. ОРУ. Упражнения на перекладине: упражнения на перекладине: вис, согнувшись, вис, прогнувшись, упоры на руках, подтягивание на высокой перекладине (ГТО) - мальчики. Развитие силовых способностей. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно- спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	32
	Подъем туловища на низкой перекладине (ГТО).
	ОРУ со скакалками. Круговая тренировка. Вис согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. Преодоление гимнастической полосы из 5 препятствий. Подтягивание из виса на низкой перекладине (ГТО) – девушки. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	33
	Опорный прыжок через «козла» ноги врозь.
	ОРУ с набивными мячами. СУ. Развитие силы. Опорный прыжок ноги врозь через козла в ширину (высота 100см у девочек, 110см у мальчиков). Развитие двигательных умений и физических качеств в играх – эстафетах. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

	
	ЕДИНОБОРСТВА-2ч.
	

	34
	Боевая стойка, удары.
	Видеоурок на тему: «Единоборства для начинающих:  боевая стойка, удары. Полезные упражнения». Элементы техники национальных видов спорта.

	35
	Расстяжка для бойца, шпагат для ударов ногами
	Видеоурок на тему: « Расстяжка для бойца, шпагат для ударов ногами». Элементы техники национальных видов спорта.

	
	 Баскетбол-19ч.
	

	36
	Стойки, передвижения, повороты, остановки.
	Техника безопасности на уроках баскетбола. Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол. Правила игры в баскетбол.

	37
	Стойки, передвижения, повороты, остановки.
	Правила игры в баскетбол. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей.  Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.

	38
	Стойки (защиты и нападение).
	Комплекс упражнений в движении. Специальные беговые упражнения. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Поднимание туловища за 30 секунд – на результат.

	39
	Стойки (защиты и нападение).
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля  и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении.

	40
	Ведение мяча с изменением направления.
	ОРУ для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движения скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Учебная игра.

	41
	Ловля и передача мяча.
	Комплекс ОРУ – на осанку. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движения скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. Варианты ловли и передачи мяча – на оценку Учебная игра.

	42
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока.
	ОРУ с мячом. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли. Подвижная игра «Борьба за мяч».

	43
	Остановка двумя шагами. Бросок мяча
	ОРУ с мячом. СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения.  Подвижная игра «Борьба за мяч».

	44
	Передача мяча двумя руками от груди в движении.
	ОРУ в движении. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной  или двумя руками с места. Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Вырывание мяча. Выбивание мяча. Варианты ведения мяча – на оценку. Учебная игра. Ведение мяча.

	45
	Передача мяча двумя руками от головы.
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Ведения  мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной  на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча –  ведение –  бросок  в два шага
в  корзину  с  расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения.

	46
	Передача мяча левой и правой рукой от плеча.
	ОРУ с мячом. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60 м. Тактика свободного нападения. Броски и ловля баскетбольного мяча I вариант – на результат. Учебная игра.

	47
	Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча.
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения.  Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (1:0). Учебная игра.

	48
	Бросок мяча одной рукой после остановки.
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов.

Нападение быстрым прорывом (1:0). Учебная игра.

	49
	Бросок мяча одной рукой после остановки.
	ОРУ на месте. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра.

	50
	Перехват мяча. Ведения мяча с изменением направления.
	ОРУ. СУ. Сочетание изученных приемов. Баскетбольная комбинация: обводка, бросок мяча в кольцо, подбор и обводка, бросок мяча в кольцо – на оценку. Учебная игра 5х5.  Нападение быстрым прорывом (1:0).

	51
	Учебная игра «баскетбол». Правила игры.
	ОРУ. СУ. Сочетание изученных приемов. Баскетбольная комбинация: обводка, бросок мяча в кольцо, подбор и обводка, бросок мяча в кольцо  – на оценку.  Учебная игра 5х5.

	52
	Учебная игра «баскетбол».  Правила игры.
	ОРУ.
СУ.  Сочетание изученных приемов. Баскетбольная комбинация: обводка, бросок мяча в кольцо.  Учебная игра 5х5.

	53
	Учебная игра «баскетбол».  Правила игры.
	ОРУ.
СУ.
Сочетание
изученных
приемов.
Баскетбольная комбинация: обводка, бросок мяча в кольцо, подбор и  обводка,

бросок мяча в кольцо  – на оценку.  Учебная игра 5х5.

	54
	Подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола.
	Подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола.

	 Лыжная подготовка-17ч.

	55
	Правила безопасности на уроках лыжной подготовки.
	ТБ на уроках Л/подготовки. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка. Температурный режим, одежда и обувь лыжника, подгонка лыжных креплений. Презентация: «Название  разучиваемых упр. и основы правильной техники». Переноска и надевание лыж.  ОРУ. Основные способы передвижения на лыжах.

	56
	Попеременный двухшажный ход.
	Правила самостоятельного вып упр и д/з. Одновременный бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции с правильным применением лыжных ходов до 1,5 км.

	57
	Совершенствование попеременного двухшажного хода.
	Теоретические сведения. Оказание помощи при обморожениях и травмах. Попеременный двухшажный ход . Дистанция 1,5-2 км.

	58
	Совершенствование попеременного двухшажного хода.
	Особенности дыхания при передвижении по дистанции. Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов. Эстафеты с передачей палок.

	59
	Торможение плугом.
	Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Торможение «плугом». Дистанция 2 км. Встречная эстафета без палок (до100м)

	60
	Подъем «полуелочкой» Повороты переступанием.
	Торможение «плугом». Повороты переступанием. Подъем «полуелочкой». Дистанция 2 км. Игра с горки на горку.

	61
	Повороты переступанием.
	Самоконтроль.
Торможение
(У).  Повороты  переступанием. Дистанция 2 км.

	62
	Прохождение дистанции 2-3 км (ГТО)
	Применение лыжных мазей. Повороты переступанием (У). Прохождение дистанции 2 км(ГТО) - девушки. «Круговая эстафета». Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и


	
	
	нормативов,
предусмотренных
Всероссийским
физкультурно- спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	63
	Прохождение дистанции 2-3 км (ГТО)
	Круговые эстафеты с этапом до 150 м. Прохождение дистанции 3 км(ГТО) – мальчики. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	64
	Лыжные гонки – 1 км
	Виды лыжного спорта. Лыжные гонки – 1 км. Эстафеты-игры.

	65
	Совершенствование попеременного двухшажного и одновременных лыжных
	Совершенствование попеременного и одновременного лыжного хода. Прохождение дистанции 3км. Игра «Пройди в ворота»

	66
	Совершенствование попеременного двухшажного и одновременных лыжных
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход на дистанции до 3 км.

	67
	Встречные эстафеты.
	Торможении плугом. Встречные эстафеты.

	68
	Постановка палок на снег в попеременном двухшажнном ходе и одновременном ходе
	Постановка палок на снег в попеременном двухшажнном ходе и одновременном ходе. Совершенствование подъемов, спусков, поворотов. Игра «Смелее с горки».

	69
	Встречные эстафеты.
	Лыжные гонки – 2 км. Повторение поворотов, торможений. Игра на дистанции 200-250м.

	70
	Повторение поворотов, торможений.
	Подъемы и спуски. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. Игра «Смелее с горки».

	71
	Повторение поворотов, торможений.
	Согласованное движение рук и ног в одновременных бесшажных и попеременных двухшажных ходах, «Круговая эстафета» со спуском и подъемом на склон.

	
	ПЛАВАНИЕ-2 ч.
	

	72
	Разминка пловца на суше и в воде.
	Представления об основных способах плавания: кроль на груди и спине, брасс. Видеоурок на тему: «Разминка пловца на суше и в воде».


	73
	Техника плавания способом кроль на груди
	Представления об основных способах плавания: кроль на груди и спине, брасс Видеоурок на тему: «Техника плавания способом кроль на груди»

	
	Лыжная подготовка-6 ч.
	

	74
	Подъемы и спуски с горы.
	Подъемы и спуски. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. Игра «Смелее с горки».

	75
	Подъемы и спуски с горы
	Подъемы и спуски. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов.

	76
	Согласованное движение рук и ног при одновременном бесшажнном ходе.
	Согласованное движение рук и ног в одновременных бесшажных и попеременных двухшажных ходах , «Круговая эстафета» со спуском и подъемом на склон.

	77
	Согласованное движение рук и ног при попеременном двухшажнном ходе.
	Согласованное движение рук и ног в одновременных бесшажных и попеременных двухшажных ходах, «Круговая эстафета» со спуском и подъемом на склон.

	78
	Совершенствование попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход на дистанции до 3 км. Подъемы и спуски с горы

	79
	Игры и эстафеты на лыжах
	Игры и эстафеты на лыжах.

	 Волейбол-15 ч.

	80
	Стойки, передвижения и повороты, остановки.
	Инструктаж. Т/Б по волейболу. ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ ДРЕВНОСТИ И СОВРЕМЕННОСТИ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий. Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.

	81
	Стойки, передвижения и повороты, остановки.
	ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ В  РОССИИ.  ОРУ.  Специальные  беговые  упражнения. Стойки 
игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Правила игры в волейбол. Развитие координации движения.

	82
	Прием и передача мяча. Прыжки через скакалку – тест.
	ОРУ.
СУ.
Комбинации
из
освоенных
элементов
техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом. Переда мяча в парах: встречная, над   собой

– партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и  передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и  нижней передачи в парах. Прыжки через скакалку за 1мин – на результат. Выполнение заданий с использованием подвижных игр

	83
	Прием и передача мяча.
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом. Переда мяча в парах: встречная, над   собой

– партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и  передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и  нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием  подвижных игр.

	84
	Нижняя подача мяча. Прием и передача мяча – учет.
	ОРУ. Прием и передачи мяча в парах, одиночно над собой, о стену. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача

	
	
	мяча в парах – через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Прием и передачи мяча в парах,   одиночно   над   собой,    о    стену    – на   оценку        Игра «пионербол» с элементами волейбола.

	85
	Верхняя прямая подача мяча.
	ОРУ. Верхняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах - через ширину площадки с последующим  приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади».

	86
	Верхняя прямая подача мяча.
	ОРУ. Прием и передачи мяча в парах, одиночно над собой, о стену. Верхняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади».

	87
	Нападающий удар. Верхняя прямая подача мяча – учет.
	ОРУ. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м 3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания  мяча  партнером.  Верхняя  прямая   подача мяча  с  расстояния 6 метров – на результат. Подвижная игра « По наземной мишени». Учебная игра.

	88
	Нападающий удар.
	Эстафеты с мячами. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м 3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке  с разбега; прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра «пионербол» с элементами волейбола.

	89
	Нападающий удар.
	ОРУ в движении. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м 3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке  с разбега; прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра «пионербол» с элементами  волейбола.

	91
	Техника защитных действий.
	ОРУ на все группы мышц. Прием и передача. Нижняя     подача

мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2: 2, 3: 2, 3: 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.

	92
	Техника защитных действий.
	ОРУ
с
мячом.
Прием
и
передача.
Верхняя
подача
мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2: 2, 3: 2,   3:

3)
и
на
укороченных
площадках.
Броски
и
ловля баскетбольного мяча I вариант – на результат.  Учебная игра.

	93
	Стойки, передвижения и повороты, остановки.
	ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ

В РОССИИ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Правила игры в волейбол. Развитие координации движения.

	94
	Тактика игры.
	ОРУ. Прием и передача. Нижняя и верхняя подачи мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием  подвешенных предметов рукой. Учебная игра.

	
	Легкая атлетика-11 ч.
	

	95
	Прыжок в длину разбега.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики и кроссовой подготовки. Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.

Комплекс упражнений с мячами. Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4  шага  (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой.

	   96
	Прыжок в длину с разбега.
	НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В
ИГРОВОЙ
И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. ОРУ. Специальные

прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с разбега   способом

«перешагивания» с 2 – 3 шагов разбега. Уметь сочетать  быстрый разбег с отталкиванием, на полное выпрямление толчковой ноги и туловища в момент отталкивания. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги.

	   97
	Прыжок в длину с разбега.
	ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с 5 – 7 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Правильное отталкивание при выполнении прыжка в высоту Совершенствование техники приземления после ухода от планки. Эстафеты.

	   98
	Прыжок в длину с разбега – учет.
	ОРУ со скакалками. Специальные прыжковые упражнения. Серии прыжков на скакалке. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления после ухода от планки. Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивания»  – на  результат

	   99
	Высокий старт и стартовый разгон.
	ОРУ. Бег 30 – 60 м с максимальной скоростью. Старты из различных исходных положений. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 20 – 25 сек.). Круговая эстафета. Бег 30 метров с высокого старта – на результат.

	 100
	Низкий старт и стартовый разгон.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и скоростной бег до 50 метров (2,3 серии). Бег со старта в гору 2 - 3х30 – 40 метров. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств.  Передача эстафетной палочки. Эстафеты.

	 101
	Финальное усилие.
	ОРУ в парах. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Бег с ускорением 3 – 4 серии по 30 – 50 метров. Финиширование. Линейная эстафета с передачей эстафетной палочки. Эстафеты  с различными предметами.

	 102
	Бег – 60 м – чет.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 15 – 25 сек. Бег  сериями  от  200  до  400  м  с  ускорениям.  Бег  60  метров  – на результат.  Линейная  эстафета с этапом 50 – 60 м.

	103
	Метание мяча в горизонтальную цель.
	Комплекс ОРУ с теннисным мячом. Специальные беговые упражнения. Броски и толчки набивных мячей: мальчики – до 1 кг, девочки – до 0,5 кг. Метание на заданное расстояние. Метание мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Эстафеты. Основы туристской подготовки.

	104
	Метание мяча  на дальность.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание на заданное расстояние. Метание мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание в вертикальную цель (1х1) с расстояния 7 – 9 м. Челночный бег 3х10 м – на результат. Эстафеты.

	105
	Метание мяча  на дальность – учет.
	ОРУ на сопротивление в парах. Специальные беговые упражнения. Метание мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание мяча на заданное расстояние. Метание мяча на дальность расстояния в коридоре 5-6 метров. Развитие скоростно-силовых качеств. Эстафеты.


9 класс
	№ п/п
	Тема урока
	Содержание урока

	
	ЛЕКАЯ АТЛЕТИКА-15 ч.
	

	1
	Спринтерский бег. Высокий старт.
	Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений и кроссовой подготовки.

НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В ИГРОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.

Урок ГТО. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	  2
	Высокий старт.
	Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. ОРУ. Бег с 30 – 60 м с максимальной скоростью. Старты из различных исходных положений. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 20 – 25 сек.). Круговая эстафета.

	3
	Низкий старт и стартовый разгон.
	ОРУ. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. Бег с 30 – 60 м с максимальной скоростью. Старты из различных исходных положений. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 20 – 25 сек.). Круговая эстафета. Бег 30 метров с низкого старта – на результат.

	4
	Старт с опорой на одну руку.
	Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и скоростной бег до 50 метров (2,3 серии). Бег  со старта в гору 2 -3х20 – 40 метров. Встречная эстафета. Развитие скоростных   качеств.      Передача   эстафетной  палочки.

	5
	Бег на 30 метров (челночный бег)
	ОРУ  в  парах.  Специальные  беговые  упражнения.  Низкий  старт и

скоростной бег до 30 метров (2,3 серии). Бег парами с заданиями. Развитие скоростных качеств.

	6
	Бег – 60 метров
	ОРУ. Специальные беговые  упражнения. Бег  с  ускорением 3 – 4

серии по 30 – 60 метров. Финиширование. Бег – 60 метров.

	7
	Прыжок в длину с места.
	ОСНОВНЫЕ  ЭТАПЫ  РАЗВИТИЯ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ   В

РОССИИ. ОРУ со скакалками. Специальные беговые упражнения. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные прыжковые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание на заданное расстояние. Метание мяча.

на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание в вертикальную цель (1х1) с расстояния 7 – 9 м. Челночный бег  3х10  м – на результат. Прыжки в длину и высоту с разбега.

	8
	Прыжок в длину с места – (ГТО).
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину с места (ГТО). Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	9
	Прыжок в длину с разбега.
	Комплекс ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Броски и толчки набивных мячей: мальчики – до 1 кг, девочки – до 0,5 кг.

	10
	Метание мяча на дальность.
	ОЛИМПИЙСКИЕ  ИГРЫ  ДРЕВНОСТИ  И СОВРЕМЕННОСТИ.

ОРУ на формирование правильной осанки. Специальные беговые упражнения. Метание мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность – на результат.  Развитие скоростно-силовых качеств.

	11
	Метание мяча на дальность - ГТО Челночный бег 3x10м. – тест.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения. Метание малого мяча. Метание мяча на заданное расстояние. Метание мяча на дальность расстояния  в коридоре 5-6 метров. Развитие скоростно-силовых качеств. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно- спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	12
	Бег на выносливость 2 км. – (ГТО)
	Специальные   беговые   упражнения.   Бег  на  1000 – 1500  м. Подготовка  к  выполнению видов испытаний  (тестов) и   нормативов,

предусмотренных
Всероссийским
физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	 13
	Развитие скоростно - силовых качеств.
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг). Развитие скоростно - силовых качеств. Поднимание туловища из положения, лежа на спине (количество раз за 1 мин.)

	 14
	Бег 2000 м.
	ОРУ. Специально беговые упражнения. Развитие выносливости. Бег 2000 м.

	 15
	Подвижные игры с элементами легкой атлетики.
	ОРУ в движении. Специальные прыжковые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Прыжок через препятствие. Подвижные игры: «Пятнашки», «Лиса и утки».

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ-18 ч.
	

	 16
	Техника безопасности на уроках гимнастики.
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. НОРМЫЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯКОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ  В  ИГРОВОЙ  И  СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Упражнения. Повторение акробатических элементов 8 класса.

	 17
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
	Строевые упражнения. УГГ. Акробатика: кувырок назад в группировке, кувырки вперед 2 – 3 слитно, перекатом назад стойка  на лопатках.  Игра – эстафета с кувырками вперёд. Наклон вперёд  из положения стоя.

	 18
	Передвижение (ходьбой, бегом, прыжками) по наклонной ограниченной площадке.
	Комплекс УГГ. Строевые упражнения. Акробатика: кувырки вперёд, назад (2-3 слитно), перекатом назад стойка на лопатках, упражнение «мост» из положения, стоя (лежа). Линейные эстафеты с кувырками. Развитие гибкости. Наклона вперёд из положения, стоя – (ГТО). Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно- спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	 19
	Развитие координационных способностей.
	ДОСТИЖЕНИЯ ОТЕЧЕСТВЕННЫХ И ЗАРУБЕЖНЫХ СПОРТСМЕНОВ НА  ОЛИМПИЙСКИХ     ИГРАХ.     Комплекс упражнений с гимнастической скакалкой. Акробатические упражнения: кувырки вперед, кувырки назад – на оценку. Акробатическое соединение из трёх-четырёх элементов. Игра- эстафета с гимнастической скакалкой.

	 20
	Подъем переворотом в упор.
	ОРУ комплекс с гимнастической скакалкой. Строевые упражнения. Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад два-три слитно, стойка на лопатках, мост из положения, стоя (лежа), прыжок, вверх прогнувшись из упора присев – на результат. Акробатическая комбинация.

	 21   
	Кувырок вперед.
	ОРУ комплекс с гимнастической скакалкой. Строевые упражнения. Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад два-три слитно, стойка на лопатках, мост из положения, стоя (лежа), прыжок, вверх прогнувшись из упора присев – на оценку. Акробатическая комбинация.

	 22
	Кувырок назад. Стойка на лопатках.
	Комплекс упражнений с набивными мячами 1- 0,5кг. Техника выполнения акробатического соединения: перекат назад стойка на лопатках, равновесие «ласточка», кувырки вперед, назад, прыжок из упора присев вверх прогнувшись. Эстафеты с элементами акробатики.

	 23
	Кувырок назад.
	Упражнения с набивными мячами.  Акробатическое соединение  из 5

– 6 элементов – на оценку. Игра-эстафета с набивными мячами.

	 24
	Стойка на лопатках.
	ОРУ на гимнастических скамейках. Упражнения на бревне: передвижение приставными шагами, расхождение, приседание и повороты в приседе, соскок с бревна вверх прогнувшись. Лазание по канату порядок движения руками и ногами. Игры-эстафеты с предметами. Упражнения на равновесие (координацию).

	 25
	Мост из положения стоя с помощью.
	ОРУ на скамейках. Упражнения на бревне: приставной шаг, расхождение, приседания с поворотами,  соскок прогнувшись.

	 26
	Мост из положения лежа на спине.
	ОРУ.
Упражнения
на развитие  гибкости. Игры  с  набивным мячом.

	 27
	Комбинации из изученных элементов.
	ОРУ на гибкость. Комбинация из изученных элементов.

	28
	Упражнения в равновесии. Лазание в три приема.
	ОРУ на гибкость. Лазание и перелезание через предметы.

	29
	Лазание в три приема по канату.
	Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений. ОРУ на гибкость. Лазание в три приема по канату.

	30
	Упражнения в равновесии.
	Правила  страховки во время выполнения  упражнений. ОРУ. Лазание по канату в три приема.  Развитие силовых способностей

	31
	Подъем туловища на высокой перекладине (ГТО).
	Круговая тренировка на 4 – 5 станциях. ОРУ. Подтягивание на высокой перекладине (ГТО) - мальчики . Развитие силовых способностей. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	32
	Подъем туловища на низкой перекладине (ГТО).
	ОРУ со скакалками. Круговая тренировка. Вис согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. Преодоление гимнастической полосы из 5 препятствий. Подтягивание из виса на низкой перекладине  (ГТО)

– девушки. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно- спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	33
	Опорный прыжок через «козла» ноги врозь.
	ОРУ с набивными мячами. СУ. Развитие силы. Опорный прыжок ноги врозь через козла в ширину (высота 100см у девочек, 110см у мальчиков). Развитие двигательных умений и физических качеств в играх – эстафетах.

	
	ЕДИНОБОРСТВА-2 ч.
	

	34
	Боевая стойка, удары. Полезные упражнения.
	Видеоурок на тему: «Единоборства для начинающих: боевая стойка, удары. Полезные упражнения». Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.

Элементы техники национальных видов спорта.

	35
	Расстяжка для бойца, шпагат для ударов ногами
	Видеоурок на тему: « Расстяжка для бойца, шпагат для ударов  ногами». Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.

Элементы техники национальных видов спорта.

	
	Баскетбол-19 ч
	

	36
	Стойки, передвижения, повороты, остановки.
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий баскетболом. Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей.  Терминология игры в баскетбол. Правила игры в баскетбол.

	37
	Правила игры в баскетбол.
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.

	38
	Стойки (защиты и нападение).
	Комплекс упражнений в движении. Специальные беговые упражнения. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Поднимание туловища за 30 секунд – на результат.

	39
	Стойки, перемещение игрока в стойке, повороты, остановки.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте;
б) в движении.

	40
	Ведение мяча с изменением направления.
	ОРУ для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках; а) на месте; б)

шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движения скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Учебная игра.

	41
	Ловля и передача мяча.
	Комплекс ОРУ – на осанку. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движения скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. Варианты ловли и передачи мяча – на оценку Учебная игра.

	42
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока.
	ОРУ с мячом. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за мяч».

	43
	Остановка двумя шагами. Бросок мяча.
	ОРУ с мячом. СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения. Подвижная игра «Борьба за мяч».

	44
	Ведение мяча. Передача мяча двумя руками от груди в движении.
	ОРУ в движении. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места. Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Вырывание мяча. Выбивание мяча. Варианты ведения мяча – на оценку. Учебная игра.

	45
	Передача мяча двумя руками из головы.
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения .

	46
	Передача мяча левой и правой рукой от плеча.
	ОРУ с мячом. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте

– ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля  мяча  –  ведение  –  бросок  в  два  шага  в  корзину     с расстояния 3.60 м. Тактика свободного нападения. Броски и ловля баскетбольного мяча I вариант – на результат. Учебная игра.

	47
	Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (1:0). Учебная игра.

	48
	Бросок мяча одной рукой после остановки. Нападение быстрым прорывом (1:0).
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов.

Нападение быстрым прорывом (1:0). Учебная игра.

	49
	Бросок мяча одной рукой после остановки.
	ОРУ на месте. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы  после двух  шагов.  Взаимодействие двух   игроков.   Игра

«отдай мяч и выйди». Учебная игра.

	50
	Перехват мяча. Ведения мяча с изменением направления.
	ОРУ. СУ. Сочетание изученных приемов. Баскетбольная комбинация: обводка, бросок мяча в кольцо, подбор и обводка, бросок мяча в кольцо – на оценку.  Учебная игра 5х5. Правила игры в баскетбол.

	51
	Учебная игра «баскетбол».
	ОРУ. СУ. Сочетание изученных приемов. Баскетбольная комбинация: обводка, бросок мяча в кольцо, подбор и обводка, бросок мяча в кольцо – на оценку.  Учебная игра 5х5. Правила игры  в баскетбол.

	52
	Нападение быстрым прорывом (1:0).
	ОРУ.
СУ.  Сочетание изученных приемов. Баскетбольная комбинация: обводка, бросок мяча в кольцо. Учебная игра 5х5. Правила игры в баскетбол

	53
	Учебная игра «баскетбол».
	ОРУ. СУ. Сочетание изученных приемов. Баскетбольная комбинация: обводка, бросок мяча в кольцо, подбор и обводка, бросок мяча в кольцо  – на оценку.  Учебная игра 5х5.

	54
	Подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола.
	Подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола.

	
	Лыжная подготовка- 23 ч.
	

	55
	Правила безопасности на уроках лыжной подготовки.
	ТБ на уроках Л/подготовки. Оздоровительные системы  физического

воспитания и спортивная подготовка. Температурный  режим, одежда и обувь лыжника, подгонка лыжных креплений.  Презентация: «Название разучиваемых упр. и основы правильной техники». Переноска и надевание лыж. ОРУ. Попеременный двухшажный ход.

	56
	Попеременный двухшажный ход.
	Правила        самостоятельного        выполнения
упражнений Одновременный бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции с правильным применением лыжных ходов до 1,5 км.

	57
	Техника попеременного двухшажного хода.
	Теоретические сведения. Оказание помощи при обморожениях и травмах. Попеременный двухшажный ход . Дистанция 1, 5-2 км.

	58
	Техника попеременного двухшажного хода.
	Особенности дыхания при передвижении по дистанции. Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов. Эстафеты с передачей палок.

	59
	Торможение плугом.
	Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Торможение «плугом». Дистанция 2 км. Встречная эстафета без палок (до100м)

	60
	Подъем «полуелочкой». Повороты переступанием.
	Торможение «плугом». Повороты переступанием.Подъем

«полуелочкой». Дистанция 2 км. Игра с горки на горку.

	61
	Повороты переступанием.
	Самоконтроль. Торможение (У).
Повороты переступанием. Дистанция 2 км.

	62
	Прохождение дистанции 2-3 км (ГТО)
	Применение лыжных мазей. Повороты переступанием (У). Прохождение дистанции 2 км (ГТО) - девушки. «Круговая эстафета». Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	63
	Прохождение дистанции 2-3 км(ГТО)
	Круговые эстафеты с этапом до 150 м. Прохождение дистанции 3 км(ГТО) – мальчики. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

	64
	Лыжные гонки – 1 км
	Виды лыжного спорта. Лыжные гонки – 1 км. Эстафеты-игры.

	65
	Совершенствование попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.
	Совершенствование попеременного и одновременного лыжного хода. Прохождение дистанции 3км. Игра «Пройди в ворота»

	66
	Совершенствование попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов.
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход на дистанции до 3 км.

	67
	Встречные эстафеты.
	Торможении плугом. Встречные эстафеты.

	68
	Постановка палок на снег в попеременном двухшажнном ходе и одновременном ходе
	Постановка палок на снег в попеременном двухшажнном ходе и одновременном ходе. Совершенствование подъемов, спусков, поворотов. Игра «Смелее с горки».

	69
	Встречные эстафеты.
	Лыжные гонки – 2 км. Повторение поворотов, торможений. Игра на дистанции 200-250м.

	70
	Повторение поворотов, торможений.
	Подъемы и спуски. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. Игра «Смелее с горки».

	71
	Повторение поворотов, торможений.
	Согласованное движение рук и ног в одновременных бесшажных и попеременных двухшажных ходах, «Круговая эстафета» со спуском и подъемом на склон.

	72
	Повторение поворотов, торможений.
	Согласованное движение рук и ног в одновременных бесшажных и попеременных двухшажных ходах, «Круговая эстафета» со спуском и подъемом на склон.

	73
	Подъемы и спуски с горы.
	Подъемы
и
спуски.
Прохождение
дистанции
с
правильным применением изученных ходов.

	74
	Подъемы и спуски с горы.
	Подъемы и спуски. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. Игра «Смелее с горки».

	75
	Подъемы и спуски с горы
	Подъемы и спуски. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов.

	76
	Согласованное движение рук и ног при одновременном бесшажнном ходе.
	Согласованное движение рук и ног в одновременных бесшажных и попеременных двухшажных ходах, «Круговая эстафета» со спуском и подъемом на склон.

	77
	Согласованное движение рук и ног при попеременном двухшажнном ходе.
	Согласованное движение рук и ног в одновременных бесшажных и попеременных двухшажных ходах, «Круговая эстафета» со спуском и подъемом на склон.


	
	ПЛАВАНИЕ- 2 ч.
	

	78
	Разминка пловца на суше и в воде.
	Представления об основных способах плавания: кроль на груди и спине, брасс.

Видеоурок на тему: «Разминка пловца на суше и в воде».

	79
	Техника плавания способом кроль на груди
	Представления об основных способах плавания: кроль на груди и спине, брасс.

Видеоурок на тему: «Техника плавания способом кроль на груди»

	
	 Волейбол-15 ч.
	

	80
	Стойки, передвижения и повороты, остановки.
	Инструктаж по волейболу. ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ ДРЕВНОСТИ И СОВРЕМЕННОСТИ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий.  Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие  координационных способностей.

	81
	Стойки, передвижения и повороты, остановки.
	ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РОССИИ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Правила игры в волейбол. Развитие координации движения.

	82
	Прием и передача мяча. Прыжки через скакалку – тест.
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху  двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом. Переда мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Прыжки.

	83
	Прием и передача мяча.
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху  двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом. Переда мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием  подвижных игр.

	84
	Нижняя подача мяча. Прием и передача мяча – учет.
	ОРУ. Прием и передачи мяча в парах, одиночно над собой, о стену. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах – через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Прием и передачи мяча в парах, одиночно   над   собой,   о   стену   –   на   оценку       Игра

«пионербол» с элементами волейбола.

	85
	Верхняя прямая подача мяча.
	ОРУ. Верхняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади».

	86
	Верхняя прямая подача мяча.
	ОРУ. Прием и передачи мяча в парах, одиночно над собой, о стену. Верхняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах - через ширину площадки с последующим приемом мяча;  через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади».

	87
	Нападающий удар. Верхняя прямая подача мяча – учет.
	ОРУ. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м 3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. Верхняя прямая подача мяча с  расстояния  6  метров –  на  результат.  Подвижная  игра:  «  По  наземной  мишени». Учебная игра

	88
	Нападающий удар.
	Эстафеты с мячами. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке,  длина разбега  2  -4  м  3  шага);  имитация  замаха  и удара

кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра «пионербол» с элементами волейбола.

	89
	Нападающий удар.
	ОРУ в движении. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м 3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой  н/у  после  подбрасывания  мяча  партнером.  Учебная    игра

«пионербол» с элементами волейбола.

	91
	Техника защитных действий.
	ОРУ на все группы мышц. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2: 2, 3: 2, 3: 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.

	92
	Техника защитных действий. Броски и ловля мяча – тест.
	ОРУ с мячом. Прием и передача. Верхняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2: 2, 3: 2, 3: 3) и на укороченных площадках. Броски и ловля баскетбольного мяча I вариант – на результат.  Учебная игра.

	93
	Стойки, передвижения и повороты, остановки.
	ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РОССИИ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Правила игры в волейбол. Развитие координации движения.

	94
	Тактика игры.
	ОРУ. Прием и передача. Нижняя и верхняя подачи мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.

	
	Легкая атлетика-11 ч.
	

	95
	Прыжок в длину разбега.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики и кроссовой подготовки. Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.  отталкивания);  повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой.

Комплекс упражнений с мячами. Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой.

	96
	Прыжок в длину с разбега.
	НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ  В  ИГРОВОЙ  И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивания» с 2 – 3 шагов разбега. Уметь сочетать быстрый разбег с отталкиванием, на полное выпрямление толчковой ноги и туловища в момент отталкивания. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги.

	97
	Прыжок в длину с разбега.
	ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с 5

– 7 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Правильное отталкивание при выполнении прыжка в высоту Совершенствование техники приземления после ухода от планки. Барьерный эстафетный и кроссовый бег.

	98
	Прыжок в длину с разбега – учет.
	ОРУ со скакалками. Специальные прыжковые упражнения. Серии прыжков на скакалке. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления после ухода от планки.    Прыжок    в    высоту    с    7-9   шагов    разбега    способом «перешагивания»  – на  результат.

	99
	Высокий старт и стартовый разгон.
	ОРУ. Бег 30 – 60 м с максимальной скоростью. Старты из различных исходных положений. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 20 – 25 сек.). Круговая эстафета. Бег 30 метров с высокого старта – на результат.

	100
	Низкий старт и стартовый разгон.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и скоростной бег до 50 метров (2,3 серии). Бег со старта в гору 2 - 3х30 – 40 метров. Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств. Передача эстафетной палочки. Эстафеты.

	101
	Финальное усилие.
	ОРУ в парах. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким  подниманием  бедра   и  опорой  руками  о   стенку.  Бег    с

	
	
	ускорением 3 – 4 серии по 30 – 50 метров. Финиширование. Линейная эстафета с передачей эстафетной палочки. Эстафеты с различными предметами.

	102
	Бег – 60 м – учет.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 15 – 25 сек. Бег сериями от 200 до 400 м с ускорениям. Бег 60 метров – на результат.  Линейная  эстафета с этапом 50 – 60 м.

	103
	Метание мяча в горизонтальную цель.
	Комплекс ОРУ с теннисным мячом. Специальные беговые упражнения. Броски и толчки набивных мячей: мальчики – до 1 кг, девочки – до 0,5 кг. Метание на заданное расстояние. Метание мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Эстафеты.

	104
	Метание мяча  на дальность.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание на заданное расстояние. Метание мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание в вертикальную цель (1х1) с  расстояния 7 – 9 м. Челночный бег 3х10 м – на результат. Эстафеты.

	105
	Метание мяча  на дальность – учет.
	ОРУ на сопротивление в парах. Специальные беговые упражнения. Метание мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание мяча на заданное расстояние. Метание мяча на дальность расстояния в коридоре 5-6 метров. Развитие скоростно-силовых качеств. Эстафеты.


