Рабочая программа по физической культуре 5-9 класс

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Статус документа

Программа по физической культуре составлена в соответствии с требованиями Федерального компонента государственного образовательного  стандарта общего образования, на основе программы основного общего образования МОУ  Аргаяшская СОШ № 1, с учетом авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение).

Рабочая программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта, дает примерное распределение учебных часов по темам курса, определяет минимальный набор самостоятельных и практических работ, выполняемых обучающимися.
Требования к уровню подготовки 
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 приемы самомассажа; 

Уметь:
· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;

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

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

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

· включения занятий физической культурой и спортом в актиний отдых и досуг.

демонстрировать: 

- уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в таблице № 1 и, его показатели должны соответствовать, как минимум среднему уровню показателей развития основных физических способностей, приведенных в таблицах №№ 2, 3, 4, что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 
Таблица № 1 

	Физические 
	Физические 
	Мальчики 
	Девочки 

	способности 
	упражнения 
	
	

	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 
	12 
	— 

	
	Прыжок в длину с места, 
	
	

	
	
	180 
	165 

	
	Поднимание туловища из 
	
	

	
	положения лежа на спи- 
	
	

	
	не, руки за головой, кол- 
	
	

	
	во раз 
	— 
	18 

	К выносливости 
	Кроссовый бег 2 км 

Передвижение 

на лыжах 2 км 


	8 мин 50 с 
	10 мин 20 с 

	
	
	
	

	
	
	16 мин 30 с 
	21 мин 00 с 

	К координации 


	Последовательное выполнение пяти кувырков, с Бросок   малого   мяча   в стандартную мишень, м 
	
	

	
	
	10,0 
	14,0 

	
	
	
	

	
	
	12,0 
	10,0 


Таблица № 2 «Уровень физической подготовленности»

Мальчики 6 класс
	Уровни Ф.П.

Тест
	Низкий-

1 балл
	Ниже среднего-2 балла
	Средний-

3 балла
	Выше среднего-

4 балла
	Высокий-

5 баллов

	30 м.(сек)
	6,5 и больше
	6,4-6,0
	5,9-5,1
	5,0-4,6
	4,5 и меньше

	500м.(мин; сек)
	2,15 и больше
	2,14-2,10
	2,09-1,59
	1,58-1,55
	1,54 и меньше

	Подтягивание (кол. раз)
	0
	1-3
	4-5
	6-8
	9 и больше

	Прыжок в длину с места(см.)
	160 и меньше
	161-171
	172-192
	193-203
	204 и больше

	Наклон вперед из положения сидя (см.)
	-1,5 и меньше
	-1,0-2,0
	2,5-4,5
	5,0-9,0
	9,5 и больше

	Поднимания туловища за 1 мин (кол. раз)
	31 и меньше
	29-35
	39-43
	44-49
	50 и больше

	Челночный бег 4х9(сек.)
	11,5 и больше
	11,4-10,8
	10,7-10,4
	10,3-9,9
	9,8 и меньше


Таблица № 3 «Уровень физической подготовленности»
Девочки 6 класс
	Уровни Ф.П.

Тест
	Низкий-

1 балл
	Ниже среднего-2 балла
	Средний-

3 балла
	Выше среднего-

4 балла
	Высокий-

5 баллов

	30 м.(сек)
	6,6 и больше
	6,5-6,2
	6,1-5,5
	5,4-5,2
	5,1 и меньше

	500 м. (мин; сек)
	1,25 и больше
	1,24-1,21
	1,20-1,13
	1,12-1,09
	1,08 и меньше

	Подтягивание (кол. раз)
	8 и меньше
	9-13
	14-18
	19-22
	23 и больше

	Прыжок в длину с места (см.)
	136 и меньше
	137-151
	152-174
	175-189
	190 и больше

	Наклон вперед из положения сидя (см.)
	4,5 и меньше
	5,0-8,0
	8,5-12,0
	12,5-16,0
	16,5 и больше

	Поднимания туловища за 1 мин (кол. раз)
	28 и меньше
	29-35
	36-39
	40-44
	45 и больше

	Челночный бег 4х9(сек.)
	12,2 и больше
	12,1-11,4
	11,3-10,8
	10,7-10,5
	10,4 и меньше


Таблица № 4 «Учебные нормативы по освоению навыков, умений, 

развитию двигательных качеств» 6 класс
	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 30 м.
	5,9
	5,6
	6,2
	5,1
	5,9
	6,5

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

	3
	Бег 1500 м.
	7,30
	7,50
	8,10
	8,00
	8,20
	8,40

	4
	Бег 2000 м.
	Без учета времени

	5
	Прыжок в длину, см.
	360
	330
	270
	330
	280
	230

	6
	Прыжок в высоту, см.
	115
	110
	90
	110
	100
	85

	7
	Метание мяча 150 г., м
	36
	29
	21
	23
	18
	15

	8
	Подтягивание на высокой перекладине, раз
	7
	5
	4
	-
	-
	-

	9
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, раз
	-
	-
	-
	17
	14
	9

	10
	Бег на лыжах 2 км, мин., с.
	14,00
	14,30
	15,00
	14,30
	15,00
	15,30

	11
	Бег на лыжах 3 км, мин., с.
	Без учета времени

	12
	Кросс 1500 м. (в случае бесснежной зимы), мин. с.
	8,00
	8,30
	8,50
	8,20
	8,50
	9,30


Таблица № 2 «Уровень физической подготовленности»

Мальчики 7 класс
	Уровни Ф.П.

Тест
	Низкий-

1 балл
	Ниже среднего-2 балла
	Средний-

3 балла
	Выше среднего-

4 балла
	Высокий-

5 баллов

	30 м. (сек)
	6,2 и больше
	6,1-5,8
	5,7-5,1
	5,0-4,7
	4,6 и меньше

	500 м. (мин; сек)
	2,19 и больше
	2,18-2,11
	2,10-1,56
	1,55-1,48
	1,47 и меньше

	Подтягивание (кол. раз)
	1 и ниже
	2-3
	4-6
	7-9
	10 и больше

	Прыжок в длину с места(см.)
	164 и меньше
	165-176
	177-195
	196-207
	208 и больше

	Наклон вперед из положения сидя (см.)
	0 и меньше
	0,5-3,0
	3,5-6,5
	7,0-9,5
	10 и больше

	Поднимания туловища за 1 мин (кол. раз)
	33 и меньше
	32-38
	41-45
	46-52
	53 и больше

	Челночный бег 4х9(сек.)
	11,1 и больше
	11,0-10,4
	10,3-10,1
	10,0-9,6
	9,5 и меньше


Таблица № 3 «Уровень физической подготовленности»

Девочки 7 класс
	Уровни Ф.П.

Тест
	Низкий-

1 балл
	Ниже среднего-2 балла
	Средний-

3 балла
	Выше среднего-

4 балла
	Высокий-

5 баллов

	30 м. (сек)
	7,0 и больше
	6,9-6,5
	6,4-5,5
	5,4-5,0
	4,9 меньше

	500 м. (мин; сек)
	1,27 и больше
	1,26-1,21
	1,20-1,11
	1,10-1,06
	1,05 и меньше

	Подтягивание (кол. раз)
	9 и меньше
	10-14
	15-18
	19-21
	22 и больше

	Прыжок в длину с места (см.)
	143 и меньше
	144-158
	159-175
	176-190
	191 и больше

	Наклон вперед из положения сидя (см.)
	4,5 и меньше
	5,0-8,0
	8,5-12,0
	12,5-17,5
	18,0 и больше

	Поднимания туловища за 1 мин(кол. раз)
	29 и меньше
	30-37
	38-41
	42-45
	46 и больше

	Челночный бег 4х9(сек.)
	11,9 и больше
	11,8-11,2
	11,1-10,6
	10,5-10,3
	10,2 и меньше


Таблица № 4 «Учебные нормативы по освоению навыков, умений, 

развитию двигательных качеств» 7 класс

	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 30 м.
	4,8
	6,0
	8,0
	5,0
	5,8
	6,8

	2
	Бег 60 м.
	9,4
	10,2
	11,0
	9,8
	10,4
	11,2

	3
	Бег 1500 м.
	7,00
	7,30
	8,00
	7,30
	8,00
	8,30

	4
	Бег 2000 м.
	Без учета времени

	5
	Прыжок в длину, см.
	380
	350
	290
	350
	300
	240

	6
	Прыжок в высоту, см.
	125
	115
	100
	110
	100
	90

	7
	Метание мяча 150 г., м
	39
	31
	23
	26
	19
	16

	8
	Подтягивание на высокой перекладине, раз
	8
	5
	4
	-
	-
	-

	9
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, раз
	-
	-
	-
	19
	15
	11

	10
	Бег на лыжах 2 км, мин., с.
	13,00
	14,00
	14,30
	14,00
	14,30
	15,00

	11
	Бег на лыжах 3 км, мин., с.
	Без учета времени

	12
	Кросс 2000 м. (в случае бесснежной зимы), мин. с.
	13,00
	14,00
	15,00
	14,00
	15,00
	16,00


Таблица № 2 «Уровень физической подготовленности»

Мальчики 8 класс

	Уровни Ф.П.

Тест
	Низкий-

1 балл
	Ниже среднего-2 балла
	Средний-

3 балла
	Выше среднего-

4 балла
	Высокий-

5 баллов

	30 м. (сек)
	6,0 и  больше
	5,9-5,6
	5,5-4,9
	4,8-4,5
	4,4 и меньше

	500 м. (мин; сек)
	2,07 и больше
	2,06-1,59
	1,58-1,46
	1,45-1,38
	1,37 и меньше

	Подтягивание (кол. раз)
	0 
	1-3
	4-6
	7-10
	11 и больше

	Прыжок в длину с места(см.)
	175 и меньше
	176-189
	190-210
	211-284
	225 и больше

	Наклон вперед из положения, сидя (см.)
	-1,0 и меньше
	1,5-4,0
	4,5-9,0
	9,5-13,5
	14,0 и больше

	Поднимания туловища за 1 мин(кол. раз)
	36 и меньше
	34-40
	44-48
	49-55
	56  и больше

	Челночный бег 4х9(сек.)
	10,8 и больше
	10,7-10,1
	10,0-9,7
	9,6-9,2
	9,1 и меньше


Таблица № 3 «Уровень физической подготовленности»

Девочки 8 класс

	Уровни Ф.П.

Тест
	Низкий-

1 балл
	Ниже среднего-2 балла
	Средний-

3 балла
	Выше среднего-

4 балла
	Высокий-

5 баллов

	30 м.(сек)
	6,7 и больше
	6,6-6,3
	6,2-5,5
	5,4-5,1
	5,0 и меньше

	500 м. (мин; сек)
	1,10 и больше
	1,09-1,07
	1,06-1,01
	1.00-0,57
	0,56 и меньше

	Подтягивание (кол. раз)
	3 и меньше
	4-8
	7-11
	12-15
	16 и больше

	Прыжок в длину с места(см.)
	143 и меньше
	144-156
	157-179
	180-198
	199 и больше

	Наклон вперед из положения сидя (см.)
	6,0 и меньше
	6,5-11,0
	11,5-14,5
	15,0-20,0
	25,0 и больше

	Поднимания туловища за 1 мин (кол. раз)
	30 и меньше
	31-38
	39-41
	42-46
	47  и больше

	Челночный бег 4х9(сек.)
	12,0 и больше
	11,9-11,3
	11,2-10,6
	10,5-10,2
	10 и меньше


Таблица № 4 «Учебные нормативы по освоению навыков, умений, 

развитию двигательных качеств» 8 класс

	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 30 м.
	4,6
	5,2
	5,8
	4,9
	5,7
	6,0

	2
	Бег 60 м.
	8,8
	9,7
	10,5
	9,7
	10,2
	10,7

	3
	Бег 2000 м.
	10,00
	10,40
	11,40
	11,00
	12,40
	13,50

	4
	Бег 3000 м.
	Без учета времени

	5
	Прыжок в длину, см.
	110
	380
	310
	360
	310
	260

	6
	Прыжок в высоту, см.
	130
	120
	105
	115
	105
	95

	7
	Метание мяча 150 г., м
	42
	37
	28
	27
	21
	17

	8
	Подтягивание на высокой перекладине, раз
	9
	7
	5
	-
	-
	-

	9
	Поднимание туловища из положения лежа на спине руки за головой, раз
	-
	-
	-
	15
	10
	6

	10
	Бег на лыжах 3 км, мин., с.
	18,00
	19,00
	20,00
	20,00
	21,00
	23,00

	11
	Бег на лыжах 5 км, мин., с.
	Без учета времени

	12
	Кросс 2000 м. (в случае бесснежной зимы), мин. с.
	-
	-
	-
	12,30
	13,30
	14,30

	13
	Кросс 3000 м. (в случае бесснежной зимы), мин. с.
	16,30
	17,30
	18,30
	-
	-
	-


Таблица № 2 «Уровень физической подготовленности»

Юноши 9 класс

	Уровни Ф.П.

Тест
	Низкий-

1 балл
	Ниже среднего- 2 балла
	Средний-

3 балла
	Выше среднего-

4 балла
	Высокий-

5 баллов

	30 м. (сек)
	5,8 и больше
	5,7-5,3
	5,2-4,4
	4,3-3,9
	3,8 и меньше

	500 м.(мин; сек)
	1,54 и больше
	1,53-1,47
	1,46-1,32
	1,31-1,25
	1,24 и меньше

	Подтягивание (кол. раз)
	1 и меньше
	2-3
	3-8
	9-12
	13 и больше

	Прыжок в длину с места(см.)
	172 и меньше
	173-189
	190-216
	217-233
	234 и больше

	Наклон вперед из положения сидя (см.)
	-0,5 и меньше
	0-4,5
	5,0-9,0
	9,5-14,0
	14,5 и больше

	Поднимания туловища за 1 мин (кол. раз)
	35 и меньше
	36-43
	44-49
	50-56
	57 и больше

	Челночный бег 4х9(сек.)
	10,5 и больше
	10,4-9,9
	9,8-9,5
	9,4-9,1
	9,0 и меньше


Таблица № 3 «Уровень физической подготовленности»

Девушки 9 класс

	Уровни Ф.П.

Тест
	Низкий-

1 балл
	Ниже среднего-2 балла
	Средний-

3 балла
	Выше среднего-

4 балла
	Высокий-

5 баллов

	30 м. (сек)
	6,6 и больше
	6,5-6,1
	6,0-5,1
	5,0-4,6
	4,5 и меньше

	500 м.(мин; сек)
	1,06 и больше
	1,05-1,10
	1,09-10,2
	1,01-0,56
	0,55 и меньше

	Подтягивание (кол. раз)
	2 и меньше
	3-7
	8-14
	15-18
	19 и больше

	Прыжок в длину с места(см.)
	146  меньше
	147-162
	163-187
	188-203
	204 и больше

	Наклон вперед из положения сидя (см.)
	4,5 и меньше
	5,0-12,0
	12,5-16,0
	16,5-20,0
	25 и больше

	Поднимания туловища за 1 мин(кол. раз)
	29 и меньше
	30-36
	37-40
	41-47
	48 и больше

	Челночный бег 4х9(сек.)
	11,8 и больше
	11,7-11,1
	11,0-10,7
	10,6-10,1
	10,0 и меньше


Таблица № 4 «Учебные нормативы по освоению навыков, умений, 

развитию двигательных качеств» 9 класс

	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 30 м.
	4,5
	5,0
	5,6
	4,9
	5,7
	6,0

	2
	Бег 60 м.
	8,4
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	3
	Бег 2000 м.
	9,20
	10,00
	11,00
	10,20
	12,00
	13,00

	4
	Бег 3000 м.
	Без учета времени

	5
	Прыжок в длину, см.
	430
	380
	330
	370
	330
	290

	6
	Прыжок в высоту, см.
	130
	125
	110
	115
	110
	100

	7
	Метание мяча 150 г., м.
	45
	40
	31
	28
	23
	18

	8
	Подтягивание на высокой перекладине, раз
	10
	8
	7
	-
	-
	-

	9
	Подтягивание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, раз
	-
	-
	-
	20
	15
	10

	10
	Лазанье по канату без помощи ног, м.
	5
	4
	3
	-
	-
	-

	11
	Бег на лыжах 2 км, мин.
	-
	-
	-
	10,20
	12,00
	13,00

	12
	Бег на лыжах 3 км, мин.
	17,30
	18,00
	19,00
	-
	-
	-

	13
	Кросс 2000 м. (в случае бесснежной зимы), мин.
	-
	-
	-
	10,30
	11,30
	12,30

	14
	Кросс 3000 м. (в случае бесснежной зимы), мин.
	16,00
	17,00
	18,00
	-
	-
	-


 В двигательных  умениях, навыках и способностях:
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в рав​номерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (де​вочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту спо​собом «перешагивание»; проплывать 50 м.
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением рит​ма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов раз​бега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движу​щейся цели с 10—12 м.
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через коз​ла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию дви​жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со​стоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки впе​ред и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (маль​чики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши).
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по уп​рощенным правилам).
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных фи​зических способностей (табл. 2-4), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самосто​ятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, коорди​нации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила само​контроля и безопасности во время выполнения упражнений.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнова​нии по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; уча​ствовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопаснос​ти, 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.
Критерии и нормы оценки уровня подготовленности учащихся по предмету 
«Физическая Культура»
Критерии оценивания обучающихся основной и подготовительной медицинской 

группы
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, включенными 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.

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности обучающихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.

Итоговая   отметка выставляется обучающимся за овладение темы, раздела, за триместр, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные обучающимися 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 соответствуют базовым составляющим физической подготовки обучающихся:

I. Знания

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 м е т о д ы: опрос, проверочные беседы, тестирование.

	оценка 5
	оценка 4
	оценка 3
	оценка 2 и 1

	За ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, приводя примеры из практики или своего опыта
	За ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки
	За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте
	За незнание материала программы


II. 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 и комбинированный метод.

	оценка 5
	оценка 4
	оценка 3
	оценка 2

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, в надлежащем ритме.
	При выполнении обучающий 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.
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено две и более грубых ошибок


III. Уровень физической подготовленности учащихся

	оценка 5
	оценка 4
	оценка 3
	оценка 2

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, высокий рост обучающегося в показателях и сохранение стабильно высокого уровня физической подготовленности за определенный период времени
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и отсутствием роста
	Резкое снижение показателей физической подготовленности


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

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике, подвижным играм, футболу, лыжной подготовке – 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 триместры с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

                                   Критерии оценивания подготовленности обучающихся

по физической культуре специальной медицинской группы «А»

В соответствии с рекомендациями Министерства образования Российской Федерации учитываются особенности в организации занятий физической культурой в специальной медицинской группе (СМГ).  Дети СМГ по своим двигательным возможностям не могут сравниться со здоровыми детьми. Общий объем двигательной активности и интенсивность физических нагрузок, обучающихся в СМГ должны быть снижены по сравнению с объемом нагрузки для учащихся основной и подготовительной групп. В то же время, несмотря на низкий исходный уровень физической подготовленности обучающихся СМГ, регулярные занятия физической культурой небольшого объема и интенсивности позволяют вскоре (через 1,5–2 месяца) заметить положительную динамику в развитии их физических возможностей и общем оздоровлении. Кроме этого, каждый из обучающихся в СМГ имеет свой набор ограничений двигательной активности, который обусловлен формой и тяжестью его заболевания. Такие ограничения неизбежно накладывают отпечаток на степень развития двигательных навыков и качеств. В силу вышеназванных причин оценивать достижения, обучающихся в СМГ по критериям, которые используются для выставления отметки учащимся основной группы, нельзя. Для обучающихся в СМГ в первую очередь необходимо оценить их успехи в формировании навыков здорового образа жизни и рационального двигательного режима.

При выставлении текущей отметки обучающимся в СМГ необходимо соблюдать особый такт, быть максимально внимательным, не унижать достоинства ученика, использовать отметку таким образом, чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его на дальнейшие занятия физической культурой. Итоговая отметка по физической культуре в СМГ выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания.

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре обучающихся, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. При самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены обучающемуся (родителям), выставляется положительная отметка.

Положительная отметка будет выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастикой, необходимыми знаниями в области физической культуры.
Учебно-тематическое планирование
	Содержание


	Тематическое планирование тема или раздел
	Характеристика деятельности

	Основы физической культуры и здорового образа жизни (32 ч.)

	Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивной подготовки.


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.

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

Правила соревнований по базовым видам спорта.



Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
	Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма
Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр. Виды состязаний в программе Олимпийских игр древности, правила их проведения. Известные участники и победители древних Олимпийских игр

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

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).

требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Правила спортивных соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности 
	знать/понимать: - Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивной подготовки.

- Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывать содержание и правила соревнований; 

- цель возрождения Олимпийских игр, объяснять смысл символики и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения.
- Понятия основных физических качеств, физической нагрузки;
- Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью.
- Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.
- Правила соревнований по баскетболу, футболу (мини-футболу), волейболу.
Уметь:
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и кор​ригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
- оказывать первую медицинскую помощь при ухудшении состояния здоровья или травмах, обморожениях;
- использовать соответствующие тесты для определения уровня физической подготовленности и физического развития;
- соблюдать технику безопасности при выполнении физических упражнений;
- выполнять судейство на соревнованиях по баскетболу,футболу(мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу по упрощенным правилам;
- взаимодействовать в группе и команде при выполнении совместной деятельности 

	Физкультурно-оздоровительная деятельность (32 ч.)

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

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опор​но-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирова​ния телосложения.



Комплексы упражнений для развития основных физических ка​честв, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыха​тельной систем.



Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической куль​туры.



Основы туристской подготовки.



Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа
	Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультурных пауз. Комплексы дыхательной и зрительной гимнастики. 

Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учетом индивидуальных особенностей развития и полового созревания. Комплексы упражнений для формирования телосложения

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения)

Современные оздоровительные системы физического воспитания, адаптивной физической куль​туры.

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

Проведение утренней зарядки и физкультурных пауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации, закаливания 
	Знать/понимать:
- Профилактику нарушений опорно-двигательного аппарата, телосложения, массы тела;
- Основные понятия физических качеств;
- Как определить нагрузку и самочувствие во время занятий;


- Знать современные оздоровительные системы физического воспитания;

- Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
Уметь: 
- уметь применять комплексы и упражнения при заболевании опорно-двигательного аппарата, при формировании телосложении и при избыточной массе тела.

- Выполнять физические упражнения и комплексы для развития физических качеств;

- Уметь определять нагрузку и самочувствие по внешним признакам утомления.

- Применять оздоровительные системы физического воспитания;



- Уметь выполнять приемы закаливания организма и простейшие приемы самомассажа, ведение дневника самонаблюдения.

	Спортивно-оздоровительная деятельность (344 ч.)

	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. 


	История гимнастики в России. Техника безопасности на занятиях. Правила соревнований гимнастики. Основные средства восстановления, личная гигиена. 

Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев.

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой).

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед.

Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой о жердь.

Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90*. Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема.


Основы знаний. История Российской легкой атлетики. Спортсмены-легкоатлеты Оренбургской области на Олимпийских играх. Виды лёгкой атлетики. Техника безопасности на занятиях лёгкой атлетикой. Правила соревнований по легкой атлетике. Основные понятия.
Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба.

 Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»). 

Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега.

Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»).

История лыжного спорта в России и мире. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Соревнования по лыжным гонкам. Основные понятия

Упражнения лыжной подготовки. Передвижение лыжными ходами (попеременным двухшажным; одновременным безшажным; одновременным двухшажным). 

Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»).

Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне.

Спортивные игры. 

Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. Терминология избранных спортивных игр, правила и организация избранных игр. Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе.

Плавательные упражнения. Имитационные движения для освоения техники плавания способами кроль на груди и спине, брасс.

Плавание «по разделениям» и в полной координации способами кроль на груди; кроль на спине; брасс.

Игры народов России (подвижные игры различной направленности)

Русская национальная игра лапта 
	знать/понимать:
- Технику выполнения акробатических упражнений и комбинаций: кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты;
- Технику выполнения опорного прыжка.

- Технику упражнений для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости.

- Технику выполнения танцевальных и упражнений ритмической гимнастики. Технику лазание по канату способом в три приема; способом в два приема.
Уметь:
- Выполнять акробатические комбинации (девочки и мальчики);

- Выполнять упражнение на перекладине, брусьях (мальчики);

- Выполнять упражнение на брусьях, бревне (девочки);

- Выполнять опорные прыжки (девочки и мальчики);

- Выполнять ОРУ для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости;

- Выполнять упражнения и композиции ритмической гимнас​тики, танцевальные движения
- Выполнять лазание по канату способом в три приема; способом в два приема

знать/понимать:

- Специальные беговые упражнения, упражнения для развития скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости;
- Технику бега на короткие, средние и длинные дистанции, эстафетного бега;
- Технику прыжка в высоту и длину;
- Технику метания мяча с разбега.
- Технику низкого старта, высокого старта.
Уметь:
- Выполнять специальные беговые упражнения;
- Выполнять специальные упражнения бегуна на короткие, средние и длинные дистанции;
- Выполнять прыжок в высоту и длину;
- Выполнять метание мяча;
- Выполнять низкий старт, высокий старт.

знать/понимать:
- Технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом;
- Технику передвижения одновременного бесшажным ходом;
- Техника перехода с попеременных ходов на одновременные; 
- Технику выполнения спусков, подъемов, поворотов;
- Правила соревнований по лыжным гонкам.

Уметь:
- Уметь выполнять передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом;
- Уметь выполнять передвижении на лыжах одновременного бесшажным ходом;
- Уметь выполнять на лыжах переход с попеременных ходов на одновременные; 
- Уметь выполнять на лыжах спуски, подъемы, повороты.
- Уметь выполнять судейство по лыжным гонкам.

знать/понимать:
- Технические приемы и тактические действия в баскетболе.
- Технику выполнения ведения мяча с изменением направления и скорости;
- Технику выполнения бросков мяча в корзину в движении.;
- Техника передачи мяча одной рукой от груди.
- Терминологию, жесты в баскетболе. Правила соревнований по баскетболу.

Уметь: 
- Выполнять технические приемы и тактические действия в баскетболе.

- Владеть техникой ведения мяча;
- Владеть техникой выполнения бросков в движении.
- Владеть техникой передачи мяча одной рукой от груди.
- Владеть терминологий, жестами в баскетболе. Выполнять судейство по баскетболу.

знать/понимать:
- Технические приемы и тактические действия в волейболе.
- Технику выполнения стойки волейболиста, перемещения.
- Технику выполнения верхней передачи мяча на месте и в движении (выход под мяч после различных передвижений);
- Технику выполнения нижней передачи мяча. Прием сильно летящего мяча. 
- Технику выполнения подач: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача.
- Правила соревнований по волейболу.
Уметь: 
- Выполнять технические приемы и тактические действия в волейболе.
- Выполнять стойки волейболиста, перемещения.
- Выполнять верхнюю передачу мяча на месте и в движении (выход под мяч после различных передвижений);

- Выполнять нижнею передачу мяча. Прием сильно летящего мяча. 
- Выполнять подачи мяча: нижняя прямая подача, верхняя прямая подача.
- Выполнять учебную игру

знать/понимать:
- Технические приемы и тактические действия в футболе;
- Технику перемещения, остановки, повороты, ускорения;
- Технику удара по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 
- Техника ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения. 
- Техника игры головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;
- Терминологию, жесты в футболе. Правила соревнований по футболу.
Уметь:
- Выполнять технические приемы и тактические действия в футболе;
- Выполнять технику перемещения, остановки, повороты, ускорения;
- Выполнять технику удара по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. 
- Выполнять технику ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения. 
- Выполнять технику игры головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;
- Владеть терминологией, жестами в футболе. Правила соревнований по футболу.

Знать/понимать:

Историю и правила игры

Уметь:

Применять игры для развития различных двигательных качеств 

Знать/понимать:

Историю и правила игры

Уметь:

- Выполнять технические приемы и тактические действия в лапте; 

- Выполнять технику перемещения, остановки, повороты, ускорения



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 7-9 КЛАССОВ

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 7 КЛАССОВ

( 3ч. в неделю, 105 ч. в год)

	№ Урока
	Дата
	Темы урока
	Содержание урока (освоение предметных знаний)
	Формы контроля
	Примечания

	I ЧЕТВЕРТЬ (27 ч.)

	РАЗДЕЛ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» (12 ч.)

	Тема: «Спринтерский бег, эстафетный бег» (4ч.)

	Урок 1.
	 
	Вводный. Инструктаж по ТБ. Эстафеты
	Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 4х9. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств.
	Стартовый
	 

	Урок 2.
	 
	Эстафетный бег
	Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. ОРУ. Челночный бег 4х9. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Стартовый
	 

	Урок 3.
	 
	Финиширование в спринтерском беге
	Низкий старт 30–40 м. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафеты. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Челночный бег 4х9. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.
	Стартовый
	 

	Урок 4.
	 
	 Бег 60 м. на результат
	Бег 60 м. на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
	Итоговый. Мальчики: «5» – 9,4; «4» – 10,2; «3» – 11,0 (с.)
 Девочки: «5» – 9,8; «4» – 10,4; «3» – 11,2 (с.)
	 

	Тема: «Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (3 ч.)

	Урок 5.
	 
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Отталкивание
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Отталкивание. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Стартовый
	 

	Урок 6.
	 
	Отталкивание, приземление
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Текущий
	 

	Урок 7.
	 
	Прыжок в длину с разбега на результат
	Прыжок в длину на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Итоговый. Оценка прыжка в длину:
Мальчики: 380 – 350 – 290 (см.)
Девочки: 350 – 300 – 240 (см.)
	 

	Тема: «Метание малого мяча на дальность» (3 ч.)

	Урок 8.
	 
	Метание малого мяча на дальность с места
	Метание малого мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Стартовый.
	 

	Урок 9.
	 
	Метание малого мяча на дальность с разбега
	Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Стартовый
	 

	Урок 10.
	 
	Метание малого мяча на результат
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание мяча на результат. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Итоговый
	 

	Тема: «Бег на средние дистанции» (2 ч.)

	Урок 11.
	 
	Бег 2000 м без учета времени
	Бег 2000 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие выносливости.
	Текущий 
	 

	Урок 12.
	 
	Бег 1500 м на результат
	Бег 1500 м (мальчики) и 1500 м (девочки) на результат. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Итоговый.
Мальчики: 7,00-7,30-8,00 (мин.с.)
Девочки: 7,30-8,00-8,30(мин.с.)
	 

	РАЗДЕЛ «КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА» (6 ч.)

	Тема: «Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий» (6 ч.)

	Урок 13.
	 
	Бег по пересеченной местности
	Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.
	Стартовый
	 

	Урок 14.
	 
	Бег с преодолением горизонтальных препятствий
	Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 15.
	 
	Бег с преодолением вертикальных препятствий
	Бег 20 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований. Понятие об объеме упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 16.
	 
	Бег с преодолением вертикальных препятствий
	Бег 20 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований.
	Текущий
	 

	Урок 17.
	 
	Бег с преодолением горизонтальных препятствий
	Бег 20 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований
	Текущий
	 

	Урок 18.
	 
	Бег 2000 м.
	Бег 2000 м. Развитие выносливости. Спортивные игры.
	Итоговый
	 

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (9 ч.)

	Тема: «Волейбол» (9 ч.)

	Урок 19.
	 
	Стойки и передвижение игрока. 
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Правила ТБ на уроках спортивных игр.
	Стартовый
	 

	Урок 20.
	 
	Передача мяча сверху над собой.
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Терминология игры.
	Текущий
	 

	Урок 21.
	 
	Нижняя прямая подача Эстафеты
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 22.
	 
	Оценка передачи мяча над собой. Учебная игра
	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.
	Текущий
	 

	Урок 23.
	 
	Прием мяча снизу двумя руками. Учебная игра
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 24.
	 
	Прием мяча снизу в парах Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 25.
	 
	Обучение  технике нижней прямой подачи мяча. Игра по упрощенным правилам
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 26.
	 
	Оценка техники приема мяча снизу.
Прямой нападающий удар
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 27.
	 
	Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	II ЧЕТВЕРТЬ (21 ч.)

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (9 ч.)

	Тема: «Волейбол» (9 ч.)

	Урок 28.
	 
	Оценка техники прямой нижней подачи
	Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Итоговый
	 

	Урок 29.
	 
	Комбинации из разученных элементов в парах
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 30.
	 
	Оценка техники прямого нападающего удара (имитация)
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным правилам.
	Итоговый
	 

	Урок 31.
	 
	Совершенствование стоек и передвижений игрока. Игра по упрощенным правилам
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Правила ТБ на уроках спортивных игр.
	Стартовый
	 

	Урок 32.
	 
	Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Игра по упрощенным правилам
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Терминология игры.
	Текущий
	 

	Урок 33.
	 
	Совершенствование передачи мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам
	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.
	Текущий
	 

	Урок 34.
	 
	Совершенствование передачи мяча снизу в парах после перемещений. Игра по упрощенным правилам
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 35.
	 
	Эстафеты с элементами волейбола. Игра в волейбол по упрощенным правилам
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 36.
	 
	Оценка техники нападающего удара после подбрасывания партнером Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Итоговый
	 

	РАЗДЕЛ «ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ» (12 ч.)

	Тема: «Висы. Строевые упражнения» (4 ч.)

	Урок 37.
	 
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Строевые упражнения
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Стартовый
	 

	Урок 38.
	 
	Подъем переворотом в упор
	Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей. Упражнения на гимнастической скамейке. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости.
	Текущий
	 

	Урок 39.
	 
	Подтягивание в висе 
	Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей. 
	Итоговый.
Мальчики: 8,5,4 (кол.- во раз)
Девочки : 19,15,11(кол.- во раз)
	 

	Урок 40.
	 
	Общеразвивающие упражнения на месте
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе.
	Текущий
	 

	Тема: «Опорный прыжок» (4 ч.)

	Урок 41.
	 
	Опорный прыжок, согнув ноги. Эстафеты.
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Стартовый
	 

	Урок 42.
	 
	Прыжок ноги врозь. Эстафеты
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Текущий
	 

	Урок 43.
	 
	ОРУ с предметами
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Текущий
	 

	Урок 44.
	 
	Развитие скоростно-силовых способностей
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Итоговый
	 

	Тема: «Акробатика, лазание» (4 ч.)

	Урок 45.
	 
	Кувырок вперед, назад в полушпагат
	Кувырок  вперед в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей.
	Стартовый
	 

	Урок 46.
	 
	Стойка на лопатках
	Кувырок  вперед в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей.
	Текущий
	 

	Урок 47.
	 
	Кувырок вперед в стойку на лопатках
	Кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Мост из положения стоя, без помощи (девочки). Лазание по канату в два приема. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие силовых способностей.
	Текущий
	 

	Урок 48.
	 
	Лазание по канату в два приема
	Кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Мост из положения стоя, без помощи (девочки). Лазание по канату в два приема. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие силовых способностей.
	Итоговый
	 

	III ЧЕТВЕРТЬ (30 ч.)

	РАЗДЕЛ «ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА» (18 ч.)

	Тема : «Техника передвижения на лыжах» (18 ч.)

	Урок 49.
	 
	Инструктаж по ТБ. Непрерывное передвижение до 2000 м. 
	Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м.
	Стартовый
	 

	Урок 50.
	 
	Скользящий шаг. Игры на лыжах. 
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м. ( ЧСС 120-140 уд/мин.)
	Текущий
	 

	Урок 51.
	 
	Попеременный двухшаный ход. Игры на лыжах. 
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Подъём скользящим шагом. Поворот плугом. Игры на лыжах. Игры на лыжах . Непрерывное передвижение до 2000 м. ( ЧСС 120-130 уд/мин.)
	Текущий
	 

	Урок 52
	 
	Одновременный одношажный ход Игры на лыжах
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Игры на лыжах. Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м. (ЧСС 120-130уд/мин.)
	Текущий
	 

	Урок 53.
	 
	Подъём скользящим шагом. Непрерывное пере-движение до 2000 м.
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м.   
	Текущий
	 

	Урок 54.
	 
	Поворот «плугом». Игры на лыжах
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м.
	Текущий
	 

	Урок 55.
	 
	Изменение стоек спуска. Непрерывное передвижение до 2000 м.
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременый одношажный ход. Изменение стоек спуска. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Непрерывное передвижение до 2000 м. ( ЧСС 120-130уд/мин.)
	Текущий
	 

	Урок 56.
	 
	Поворот «плугом». Непрерывное передвижение до 2000 м.
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Изменение стоек спуска. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Непрерывное передвижение до 2000 м. ( ЧСС 120-130уд/мин.).
	Текущий
	 

	Урок 57.
	 
	Одновременный двухшажный коньковый ход
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Изменение стоек спуска. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Непрерывное передвижение до 2000 м. ( ЧСС 120-130уд/мин.).
	Текущий
	 

	Урок 58.
	 
	Непрерывное передвижение до 3000 м.
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажныи коньковый ход. Изменение стоек спуска. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Непрерывное передвижение до 3000 м. (ЧСС 120-130уд/мин.).
	Текущий
	 

	Урок 59.
	 
	Оценка техники попеременного двухшажного хода
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажныи ход. Одновременный двухшажныи ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажныи коньковый ход. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 60.
	 
	Оценка техники одновременного двухшажного хода
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажныи ход. Одновременный двухшажныи ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажныи коньковый ход. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Непрерывное передвижение .  
	Текущий
	 

	Урок 61.
	 
	Оценка техники одновременного одношажного хода. Выполнение поворота
	Попеременный двухшажныи ход Одновременный одношажный ход. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Непрерывное передвижение Уметь правильно выполнять одновременный одношажный ход. Уметь выполнять поворот. Уметь проходить дистанцию в 2000 м. в непрерывном темпе.
	Текущий
	 

	Урок 62.
	 
	Непрерывное передвижение
	Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 63.
	 
	Непрерывное передвижение двухшажным коньковым ходом
	Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 64.
	 
	Непрерывное передвижение одношажным коньковым ходом
	Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 65.
	 
	Совершенствование техники лыжных ходов 
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 


Итоговый.

Мальчки:13,00-14,00-15,00 (мин. с.).

Девочки: 14,00-15,00-16,00 (мин.с.)

	
	 

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (12 ч.)

	Тема: «Баскетбол» (12 ч.)

	Урок 67.
	 
	Бросок мяча в движении двумя руками снизу
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол.
	Стартовый
	 

	Урок 68.
	 
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол.
	Текущий
	 

	Урок 69.
	 
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Учебная игра
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления.
	Текущий
	 

	Урок 70.
	 
	Урок 70. Развитие ко-ординационных способностей. Учебная игра
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления.
	Текущий
	 

	Урок 71.
	 
	Передвижение игрока. Позиционное нападение с изменением позиций
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 72.
	 
	Передача мяча различным способом в движении. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 73.
	 
	Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 74.
	 
	Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 75.
	 
	Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Итоговый
	 

	Урок 76.
	 
	Передача мяча двумя руками от груди, от плеча, от головы  в парах на месте. Учебная игра
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, от плеча, от головы  в парах на месте и в движении. Игра 2´2, 3´3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола.
	Промежуточный
	 

	Урок 77.
	 
	Передача мяча двумя руками от груди, от плеча, от головы  в парах в движении. Учебная игра
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передачи мяча на мес-те с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол.
	Текущий
	 

	Урок 78.
	 
	Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Учебная игра
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления.
	Текущий
	 

	IY ЧЕТВЕРТЬ (24 ч.)

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (6 ч.)

	Тема: «Баскетбол» (6 ч.)

	Урок 79.
	 
	Перехват мяча. Учебная игра
	Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления.
	Текущий
	 


Передвижение игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. 

	 Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 81.
	 
	Бросок мяча двумя руками от головы с места. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 82.
	 
	Ведение мяча с сопротивлением. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока.
	Текущий
	 

	Урок 83.
	 
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 


	Урок 84.
	 
	Контрольная игра в баскетбол
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Итоговый
	 

	РАЗДЕЛ «КРОССОВАЯ

	ПОДГОТОВКА» (6 ч.)

	Тема: «Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий» (6 ч.)

	Урок 85.
	 
	Преодоление вертикальных препятствий
	Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.
	Стартовый
	 

	Урок 86.
	 
	Бег 17 мин. Спортивные игры
	Бег 17 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 87.
	 
	Бег 20 мин. Понятие о ритме упражнения
	Бег 20 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 88
	 
	Преодоление вертикальных препятствий. Бег 20 мин
	Бег 20 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 89.
	 
	Спортивные игры. Бег 20 мин. 
	Бег 20 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований.
	Текущий
	 

	Урок 90.
	 
	Бег 2000 м.
	Бег 2000 м. Развитие выносливости. Спортивные и подвижные игры.
	Итоговый. 
	 

	РАЗДЕЛ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» (12 ч.)

	Тема: «Прыжок в высоту с разбега» (3 ч.)

	Урок 91.
	 
	Подбор в прыжках в высоту с разбега
	Прыжок в высоту с 9-11 шагов разбега способом «перешагивание», ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Промежуточный
	 

	Урок 92.
	 
	Приземление в прыжках в высоту с 9-11  шагов разбега способом «перешагивание». 
	Прыжок в высоту с 9-11 шагов разбега способом «перешагивание», ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Промежуточный
	 

	Урок 93.
	 
	Прыжок в высоту на результат
	Прыжок в высоту на результат. Спортивные игры.
	Итоговый.
Мальчики:125-115-100 (см.);
Девочки: 110-100-90 (см.)
	 

	Тема: «Метание малого мяча на дальность. Спринтерский бег, эстафетный бег» (4 ч.)


Метание малого мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов.


Итоговый.

Мальчики:39-31-23 (м.);

Девочки: 26-19-16 (м.).

	
	 

	Урок 95.
	 
	Эстафеты. Бег по дистанции 50–60 м. ОРУ
	Высокий старт 20–40 м. Бег по дистанции 50–60 м. Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 4х9. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.
	Текущий
	 

	Урок 96.
	 
	Эстафетный бег
	Высокий старт 20–40 м. Бег по дистанции 50–60 м. Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 4х9 (тест). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.
	Текущий
	 

	Урок 97.
	 
	Бег на результат 60 м. ОРУ
	Бег на результат 60 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Итоговый. Мальчики:9,4-10,2-11,0 (с.)
Девочки: 9,8-10,4-11,2 (с.)
	 

	Тема: «Прыжок в длину с разбега,  бег на средние дистанции» (3 ч.)

	Урок 98.
	 
	Бег по дистанции 50–60 м. Эстафеты
	Бег по дистанции 50–60 м. Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.
	Итоговый
	 

	Урок 99.
	 
	Прыжок в длину с разбега на результат
	Прыжок в длину с разбега на результат. Бег на средние дистанции. Бег на 2000 м. Спортигры. Развитие выносливости.
	Итоговый.
Мальчики:380-350-290 (см.)
Девочки: 350-300-240
	 

	Урок 100.
	 
	Бег на 2000 м. 
	Бег на 2000 м. без учета времени. Спортигры.
	Итоговый
	 

	Тема: «Проверка уровня физической подготовленности» (2 ч.)

	Урок 101.
	 
	Контроль двигательной подготовленности
	Проверка домашних заданий.
	Итоговый 
	 

	Урок 102.
	 
	Контроль двигательной подготовленности
	Контроль двигательной подготовленности.
	Итоговый 
	 


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 8 КЛАССОВ

( 3ч. в неделю, 105 ч. в год)

	№ Урока
	Дата
	Темы урока
	Содержание урока (освоение предметных знаний)
	Формы контроля
	Примечания

	I ЧЕТВЕРТЬ (27 ч.)

	РАЗДЕЛ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» (12 ч.)

	Тема: «Спринтерский бег, эстафетный бег» (4ч.)

	Урок 1.
	 
	Вводный. Инструктаж по ТБ. Эстафеты
	Низкий старт 30–40 м. Бег по дистанции (70–80 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 4х9. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств.
	Стартовый
	 

	Урок 2.
	 
	Эстафетный бег
	Низкий старт 30–40 м. Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств.
	Стартовый
	 

	Урок 3.
	 
	Финиширование в спринтерском беге
	Низкий старт 30–40 м. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств.
	Стартовый
	 

	Урок 4.
	 
	 Бег 100 м. на результат
	Бег на результат 100 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств Старты из различных положений.
	Итоговый.
Мальчики: 10,0; 10,6; 10,8. (с.)
Девочки: 10,4; 10,0, 11,2 (с.)
	 

	Тема: «Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (3 ч.)

	Урок 5.
	 
	Подбор разбега
	Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	Стартовый
	 

	Урок 6.
	 
	Отталкивание, приземление
	Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	Текущий
	 

	Урок 7.
	 
	Прыжок в длину с разбега на результат
	Прыжок в длину на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Итоговый.
Мальчики: 400, 380, 360 (см.)
Девочки: 370, 340, 320 (см.)
	 

	Тема: «Метание малого мяча на дальность» (3 ч.)

	Урок 8.
	 
	Метание малого мяча в мишень 
	Метание малого мяча (150 г ) на дальность с 5–6 шагов. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Стартовый.
	 

	Урок 9.
	 
	Метание малого мяча на дальность с разбега
	Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Стартовый
	 

	Урок 10.
	 
	Метание малого мяча на результат
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание мяча на результат. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Итоговый
	 

	Тема: «Бег на средние дистанции» (2 ч.)

	Урок 11.
	 
	Бег 1500 -2000 м. без учета времени
	Бег 1500 м (девочки), 2000 м (мальчики). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие выносливости. Подвижная игра «Невод». Футбол.
	Текущий 
	 


Итоговый.

Мальчики: 9,00; 9,30; 10,00 (мин.с.)

Девочки: 7,30; 8,00; 8,30 (мин.с.)

	
	 

	РАЗДЕЛ «КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА» (6 ч.)

	Тема: «Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий» (6 ч.)

	Урок 13.
	 
	Бег по пересеченной местности
	Бег 10 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.
	Стартовый
	 

	Урок 14.
	 
	Бег с преодолением горизонтальных препятствий
	Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 15.
	 
	Бег с преодолением вертикальных препятствий
	Бег 15 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований. Понятие об объеме упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 16.
	 
	Эстафетный бег с элементами полосы препятствий
	Бег 17 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований.
	Текущий
	 

	Урок 17.
	 
	Бег в сочетании с ходьбой в медленном темпе 
	Бег 20 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований
	Текущий
	 

	Урок 18.
	 
	Бег 2000 м. на результат
	Бег 2000 м. Развитие выносливости. Спортивные игры.
	Итоговый. Мальчики: 10,00 мин.
Девочки : 12,00  мин.
	 

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (9 ч.)

	Тема: «Волейбол» (9 ч.)

	Урок 19.
	 
	Стойки и передвижение игрока. 
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Правила ТБ на уроках спортивных игр.
	Стартовый
	 

	Урок 20.
	 
	Передача мяча сверху над собой во встречных колоннах.
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Терминология игры.
	Текущий
	 

	Урок 21.
	 
	Оценка передачи мяча сверху над собой во встречных колоннах
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 22.
	 
	Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 23.
	 
	Комбинации из разученных перемещений. Игра по упрощенным правилам
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 24.
	 
	Верхняя передача в парах через сетку. Игра по упрощенным правилам
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 25.
	 
	Передача в тройках после перемещения. Игра по упрощенным правилам
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 26.
	 
	Отработка приёма подачи Игра по упрощенным правилам
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 27.
	 
	Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	II ЧЕТВЕРТЬ (21 ч.)

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (9 ч.)

	Тема: «Волейбол» (9 ч.)

	Урок 28.
	 
	Оценка техники прямой нижней подачи
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Итоговый
	 

	Урок 29.
	 
	Комбинации из разученных элементов в парах
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 30.
	 
	Оценка техники прямого нападающего удара (имитация)
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Итоговый
	 

	Урок 31.
	 
	Совершенствование стоек и передвижений игрока. Игра по упрощенным правилам
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Правила ТБ на уроках спортивных игр.
	Стартовый
	 

	Урок 32.
	 
	Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Игра по упрощенным правилам
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощенным правилам. Терминология игры.
	Текущий
	 

	Урок 33.
	 
	Совершенствование передачи мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощенным правилам
	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.
	Текущий
	 

	Урок 34.
	 
	Совершенствование передачи мяча снизу в парах после перемещений. Игра по упрощенным правилам
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 35.
	 
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам. Оценка знаний правил игры
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 36.
	 
	Оценка техники передачи мяча. Игра по упрощенным правилам
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Итоговый
	 

	РАЗДЕЛ «ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ» (12 ч.)

	Тема: «Висы. Строевые упражнения» (4 ч.)

	Урок 37.
	 
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Строевые упражнения
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команд: «Плоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Стартовый
	 

	Урок 38.
	 
	Подъем переворотом в упор
	Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей. Упражнения на гимнастической скамейке. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости.
	Текущий
	 

	Урок 39.
	 
	Подтягивание в висе 
	Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей. 
	Итоговый.
Мальчики:7,5,3 (раз);
Девочки:19,15,8 (раз)
	 

	Урок 40.
	 
	Общеразвивающие упражнения на месте
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе.
	Текущий
	 

	Тема: «Строевые упражнения, лазание, прикладные упражнения» (4 ч.)

	Урок 41.
	 
	Упражнения на гимнастической скамейке
	Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей. 
	Стартовый
	 

	Урок 42.
	 
	Преодоление препятствий прыжком
	Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей. 
	Текущий
	 

	Урок 43.
	 
	Переноска партнера на спине
	Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей. 
	Текущий
	 

	Урок 44.
	 
	Гимнастическая полоса препятствий
	Выполнение команд: «Полоборота направо!», «Полоборота налево!». ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей. 
	Итоговый
	 

	Тема: «Акробатика, лазание» (4 ч.)

	Урок 45.
	 
	Кувырок вперед, назад в полушпагат
	Кувырок  вперед в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей.
	Стартовый
	 

	Урок 46.
	 
	Стойка на лопатках
	Кувырок назад и вперед, длинный кувырок (М). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей.
	Текущий
	 

	Урок 47.
	 
	Два кувырка вперед слитно
	Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на голове (мальчики). Мост и поворот в упор на одном колене (девочки). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей.
	Текущий
	 

	Урок 48.
	 
	Лазание по канату в два приема
	Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на голове (мальчики). Мост и поворот в упор на одном колене (девочки). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей.
	Итоговый
	 

	III ЧЕТВЕРТЬ (30 ч.)

	РАЗДЕЛ «ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА» (18 ч.)

	Тема : «Техника передвижения на лыжах» (18 ч.)

	Урок 49.
	 
	Попеременный двухшажный ход
	Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м.
	Стартовый
	 

	Урок 50.
	 
	Одновременный одношажный ход
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуски с изменением стоек. Подъём скользящим шагом. Преодоление бугра,  лыжах. Игры Непрерывное передвижение до 2000 м. ( ЧСС 120-130 уд./мин.).
	Текущий
	 

	Урок 51.
	 
	Скользящий шаг
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Подъём скользящим шагом. Поворот плугом. Игры на лыжах. Игры на лыжах . Непрерывное передвижение до 2000 м. ( ЧСС 120-130 уд/мин.)
	Текущий
	 

	Урок 52
	 
	Одновременный двухшажный коньковый ход
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Игры на лыжах. Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м. (ЧСС 120-130уд/мин.)
	Текущий
	 

	Урок 53.
	 
	Преодоление бугра на лыжах. Игры
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Игры на лыжах. Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м. (ЧСС 120-130уд/мин.).
	Текущий
	 

	Урок 54.
	 
	Подъём скользящим шагом
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Подъём скользящим шагом. Поворот «плугом». Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м.
	Текущий
	 

	Урок 55.
	 
	Повторное прохождение отрезков
	Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Поворот переступанием в движении. Подъём скользящим шагом. Поворот упором. Повторное прохождение отрезков.
	Текущий
	 

	Урок 56.
	 
	Поворот переступанием в движении.
	Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Поворот переступанием в движении. Подъём скользящим шагом. Поворот упором. Повторное прохождение отрезков.
	Текущий
	 

	Урок 57.
	 
	Поворот упором
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Изменение стоек спуска. Подъём скользящим шагом. Поворот упором. Непрерывное передвижение до 2000 м. ( ЧСС 140-160 уд./мин.).
	Текущий
	 

	Урок 58.
	 
	Непрерывное передвижение до 2000 м.
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Изменение стоек спуска. Подъём скользящим шагом. Поворот упором. Непрерывное передвижение до 2000 м. ( ЧСС 140-160 уд./мин.).
	Текущий
	 

	Урок 59.
	 
	Игры на лыжах 
	Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Подъём скользящим шагом. Поворот упором. Преодоление бугра. Непрерывное передвижение до 3000 м.
	Текущий
	 

	Урок 60.
	 
	Оценка техники торможения упором
	Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Подъём скользящим шагом. Поворот упором. Преодоление бугра. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 61.
	 
	Ознакомление с одновременным двухшажным коньковым ходом
	Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Подъём скользящим шагом. Поворот упором. Преодоление бугра. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 62.
	 
	Оценка техники подъема скользящим шагом
	Одновременный бесшажный ход.  Подъём скользящим шагом. Одновременный двухшажный коньковый ход. Поворот переступанием в движении. Спуски с изменением стоек. Непрерывное передвижение до 5000 м.
	Текущий
	 

	Урок 63.
	 
	Лыжные эстафеты. Непрерывное передвижение до 2000 м
	Одновременный бесшажный ход. Подъём скользящим шагом. Одновременный двухшажный коньковый ход. Поворот  переступанием в движении. Спуски с изменением стоек. Непрерывное передвижение до 2000 м.
	Текущий
	 

	Урок 64.
	 
	Оценка техники поворота упором  
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Поворот упором. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 65.
	 
	Совершенствование техники лыжных ходов 
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход. Поворот упором. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 66.
	 
	Прохождение дистанции 3000 м. на результат
	Попеременный двухшажный ход. Непрерывное передвижение до 3000 м.
	Итоговый.
Мальчи-ки:18,00-19,00-20,00 (мин.с.)
Девоч-ки:20,00-21,00-23,00 (мин.с.)
	 

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (12 ч.)

	Тема: «Баскетбол» (12 ч.)

	Урок 67.
	 
	Стойка и передвижение игрока
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита.
	Стартовый
	 

	Урок 68.
	 
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока
	Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совершенствование физических способностей  и их влияние на физическое развитие.
	Текущий
	 

	Урок 69.
	 
	Остановка двумя шагами
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита.
	Текущий
	 

	Урок 70.
	 
	Передача мяча двумя руками от груди
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 71.
	 
	Выполнение комбинации: ведение, передача, бросок
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 72.
	 
	Игра в минибаскетбол по упрощенным правилам
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 73.
	 
	Передача мяча в парах на месте движения
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 74.
	 
	Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1. Учебная игра. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 75.
	 
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов баскетбола. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Передачи мяча разными способами в движении в тройках, с сопротивлением. Игровые задания 2x2, 3x3, 4x4. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Итоговый
	 

	Урок 76.
	 
	Передача мяча двумя руками от груди, от плеча, от головы  в парах на месте. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Передачи мяча разными способами в движении в тройках, с сопротивлением. Игровые задания 2x2, 3x3, 4x4. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Промежуточный
	 

	Урок 77.
	 
	Передача мяча двумя руками от груди, от плеча, от головы в парах в движении
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Передачи мяча разными способами в движении в тройках, с сопротивлением. Игровые задания 2x2, 3x3, 4x4. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 78.
	 
	Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационный способностей.
	Текущий
	 

	IY ЧЕТВЕРТЬ (24 ч.)

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (6 ч.)

	Тема: «Баскетбол» (6 ч.)

	Урок 79.
	 
	Перехват мяча. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационный способностей.
	Текущий
	 

	Урок 80.
	 
	Передачи мяча в тройках в движении. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационный способностей.
	Текущий
	 

	Урок 81.
	 
	Позиционное нападение 5:0. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 82.
	 
	Ведение мяча с сопротивлением. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока.
	Текущий
	 

	Урок 83.
	 
	Бросок двумя руками от головы после остановки. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1, 3x2. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 84.
	 
	Эстафета с элементами баскетбола. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков с сопротивлением. Быстрый прорыв 2x1, 3x2. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Итоговый
	 

	РАЗДЕЛ «КРОССОВАЯ

	ПОДГОТОВКА» (6 ч.)

	Тема: «Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий» (6 ч.)

	Урок 85.
	 
	Преодоление горизонтальных препятствий. Бег 15 мин.
	Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости. Инструктаж по ТБ
	Стартовый
	 

	Урок 86.
	 
	Бег 17 мин. Спортивные игры
	Бег 17 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 87.
	 
	Бег 20 мин. Понятие о ритме упражнения
	Бег 20 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 88
	 
	Преодоление вертикальных препятствий. Бег 20 мин
	Бег 20 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 89.
	 
	Спортивные игры. Бег 20 мин. 
	Бег 20 мин. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований.
	Текущий
	 

	Урок 90.
	 
	Бег 2000 м (мальчики), 1500 м. (девочки)
	Бег 2000 м (мальчики), 1500 м. (девочки) (мин). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
	Итоговый.
Мальчики: 10.00-10.40-11,40 (мин.с.)
Девочки: 11.00-12.40-13.80 (мин.с.)
	 

	РАЗДЕЛ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» (12 ч.)

	Тема: «Прыжок в высоту с разбега» (3 ч.)

	Урок 91.
	 
	Подбор в прыжках в высоту с разбега
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега способом «перешагивание», ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Промежуточный
	 

	Урок 92.
	 
	Приземление в прыжках в высоту с 11-13  шагов разбега способом «перешагивание». 
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега способом «перешагивание», ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Промежуточный
	 

	Урок 93.
	 
	Прыжок в высоту на результат
	Прыжок в высоту на результат. Спортивные игры.
	Итоговый. Мальчики: 130-120-105 (см.);
Девочки: 115-105-95 (см.)
	 

	Тема: «Метание малого мяча на дальность. Спринтерский бег, эстафетный бег» (4 ч.)


Итоговый. Мальчики: 42-37-28 (м)

Девочки: 27-21-17 (м.)

	
	 

	Урок 95.
	 
	Совершенствование техники низкого старта
	Низкий старт 30–40 м. Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств.
	Текущий
	 

	Урок 96.
	 
	Эстафетный бег
	Низкий старт 30–40 м. Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств.
	Текущий
	 

	Урок 97.
	 
	Бег на результат 100 м. ОРУ
	Бег на результат 1000 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Итоговый. Мальчики: 9,3; 9,6; 9,8 (с.)
Девочки: 9,5; 9,8; 10,0 (с.)
	 

	Тема: «Прыжок в длину с разбега,  бег на средние дистанции» (3 ч.)

	Урок 98.
	 
	Прыжок в длину с разбега способом «перешагивание»
	Прыжок в длину с разбега способом «перешагивание». Бег на средние дистанции. Спортигры.
	Итоговый
	 

	Урок 99.
	 
	Прыжок в длину с разбега на результат
	Прыжок в длину с разбега на результат. Бег на средние дистанции. Бег на 2000 м. Спортигры. Развитие выносливости
	Итоговый. Мальчики: 410-370-310 (см.);
Девочки: 360-310-260 (см.)
	 

	Урок 100.
	 
	Бег на 2000 м. 
	Бег на 2000 м. без учета времени. Спортигры.
	Итоговый.
Мальчики: 10,00-10,40-11,40 (мин.с.)
Девочки: 11,00-
	 

	Тема: «Проверка уровня физической подготовленности» (2 ч.)

	Урок 101.
	 
	Контроль двигательной подготовленности
	Проверка домашних заданий.
	Итоговый 
	 

	Урок 102.
	 
	Контроль двигательной подготовленности
	Контроль двигательной подготовленности.
	Итоговый 
	 


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ. ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 9 КЛАССОВ

( 3ч. в неделю, 102 ч. в год)

	№ Урока
	Дата
	Темы урока
	Содержание урока (освоение предметных знаний)
	Формы контроля
	Примечания

	I ЧЕТВЕРТЬ (27 ч.)

	РАЗДЕЛ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» (12 ч.)

	Тема: «Спринтерский бег, эстафетный бег» (4ч.)

	Урок 1.
	 
	Вводный. Инструктаж по ТБ. Эстафеты
	Роль физической культуры в формировании ЗОЖ. Низкий старт  15–30 м, бег по дистанции (70–80 м); специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. 
	Стартовый
	 

	Урок 2.
	 
	Эстафетный бег
	Низкий старт 15–30 м, бег по дистанции (70–80 м); специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям
	Стартовый
	 

	Урок 3.
	 
	Финиширование в спринтерском беге
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям.
	Стартовый
	 

	Урок 4.
	 
	 Бег 60 м. на результат
	Бег 60 м. на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
	Итоговый.
Юноши: 8,6 – «5»; 8,9 – «4»; 9,1 – «3» (с.)
Девушки: 9,1 – «5»; 9,3 – «4»; 9,7 – «3» (с.)
	 

	Тема: «Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (3 ч.)

	Урок 5.
	 
	Подбор разбега
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Стартовый
	 

	Урок 6.
	 
	Отталкивание, приземление в прыжках в длину с разбега
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Текущий
	 


Прыжок в длину на результат. 

Спортивные игры.


Итоговый.

Юноши: 420–400–380 (см);

Девушки: 380–360–340 (см).

	
	 

	Тема: «Метание малого мяча» (3 ч.)

	Урок 8.
	 
	Метание малого мяча в мишень 
	Метание малого мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований в метании.
	Стартовый.
	 

	Урок 9.
	 
	Метание малого мяча на дальность с места 
	Метание малого мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований в метании.
	Стартовый
	 

	Урок 10.
	 
	Метание малого мяча на результат
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание мяча на результат. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Итоговый
	 

	Тема: «Бег на средние дистанции» (2 ч.)

	Урок 11.
	 
	Бег 1500 - 2000 м. без учета времени
	Бег 2000 м. (мальчики) и 1500 м. (девочки). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Текущий 
	 

	Урок 12.
	 
	Бег 1500 м на результат
	Бег 2000 м. (мальчики) и 1500 м. (девочки). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Итоговый.
Юноши: 9,20-10,00-11,00 (мин);
Девушки: 10,20-12,00-13,00 (мин).
	 

	РАЗДЕЛ «КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА» (6 ч.)

	Тема: «Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий» (6 ч.)

	Урок 13.
	 
	Бег по пересеченной местности
	Бег в равномерном темпе 15 мин. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Стартовый
	 

	Урок 14.
	 
	Преодоление горизонтальных  препятствий
	Бег в равномерном темпе 15 мин. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 15.
	 
	Специальные беговые упражнения
	Бег в равномерном темпе 15 мин. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 16.
	 
	Эстафетный бег с элементами полосы препятствий
	Бег в равномерном темпе 15 мин. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 17.
	 
	Бег в сочетании с ходьбой в медленном темпе 
	Бег в равномерном темпе 15 мин. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 18.
	 
	Бег 2000 - 3000 м на результат
	Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки). Развитие выносливости. 
	Итоговый.
Юноши: 16,00–17,00–18,00. (мин) ;
 Девушки: 10,30–11,30–12,30 (мин).
	 

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (9 ч.)

	Тема: «Волейбол» (9 ч.)

	Урок 19.
	 
	Стойки и передвижение игрока
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. ТБ на уроках.
	Стартовый
	 

	Урок 20.
	 
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Учебная игра
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 21.
	 
	Нижняя прямая подача. Учебная игра
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 22.
	 
	Учебная игра
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Промежуточный
	 

	Урок 23.
	 
	Прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра
	Стойки и перемещение игрока. Передача  мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 24.
	 
	Игра в нападение через 3-ю зону. Учебная игра
	Стойки и перемещение игрока. Передача  мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	Промежуточный
	 

	Урок 25.
	 
	Обучение нижней прямой подаче мяча
	Стойки и перемещение игрока. Передача  мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 26.
	 
	Оценка приема мяча снизу.
Прямой нападающий удар. Учебная игра
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 27.
	 
	Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	II ЧЕТВЕРТЬ (27 ч.)

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (9 ч.)

	Тема: «Волейбол» (9 ч.)

	Урок 28.
	 
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Учебная игра
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 29.
	 
	Игра в нападение через зону. Учебная игра
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 30.
	 
	Оценка техники прямого нападающего удара (имитация)
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей.
	Итоговый
	 

	Урок 31.
	 
	Совершенствование стоек и передвижений игрока. Игра по упрощенным правилам
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. ТБ на уроках.
	Стартовый
	 

	Урок 32.
	 
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Игра по упрощенным правилам
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 33.
	 
	Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 34.
	 
	Нижняя прямая подача. Учебная игра
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	 

	Урок 35.
	 
	Игра в нападение через 3-ю зону. Учебная игра
	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. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Текущий
	 

	Урок 36.
	 
	Оценка техники передачи мяча . Игра по упрощенным правилам
	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. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Итоговый
	 

	РАЗДЕЛ «ГИМНАСТИКА» (12 ч.)

	Тема: «Висы. Строевые упражнения» (4 ч.)

	Урок 37.
	 
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Строевые упражнения
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой (мальчики). Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ.
	Стартовый
	 

	Урок 38.
	 
	Упражнение на гимнастической скамейке
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой (мальчики). Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ.
	Текущий
	 

	Урок 39.
	 
	Подтягивание в висе 
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой (мальчики). Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям.
	Текущий
	 

	Урок 40.
	 
	Общеразвивающие упражнения на месте
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой (мальчики). Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Текущий
	 

	Тема: «Прикладные упражнения на равновесие» (4 ч.)

	Урок 41.
	 
	ОРУ с предметами. Эстафеты
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой (мальчики). Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Стартовый
	 

	Урок 42.
	 
	Лазание по канату в два приема. Эстафеты
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приема. Прикладные упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 43.
	 
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. Эстафеты
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приема. Прикладные упражнения.
	Текущий
	 

	Урок 44.
	 
	Прикладные упражнения. Эстафеты
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приема. Прикладные упражнения.
	Текущий
	 

	Тема: «Акробатика, лазание» (4 ч.)

	Урок 45.
	 
	Кувырок вперед, назад ОРУ с предметами
	Из упора присев стойка на руках и голове (мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. Лазание по канату.
	Стартовый
	 

	Урок 46.
	 
	Стойка на руках и голове. ОРУ в движении
	Из упора присев стойка на руках и голове (мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. Лазание по канату.
	Текущий
	 

	Урок 47.
	 
	Два кувырка вперед слитно ОРУ в движении
	Из упора присев стойка на руках и голове (мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. Лазание по канату.
	Текущий
	 

	Урок 48.
	 
	Длинный кувырок с трех шагов с разбега. ОРУ в движении
	Из упора присев стойка на руках и голове (мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагат (девочки). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. Лазание по канату.
	Итоговый
	 

	III ЧЕТВЕРТЬ (30 ч.)

	РАЗДЕЛ «ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА» (18 ч.)

	Тема : «Техника передвижения на лыжах» (18 ч.)

	Урок 49.
	 
	Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг
	Инструктаж по ТБ. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Спуски с изменением стоек. Непрерывное передвижение до 2000 м. (ЧСС 120- 130 уд./мин.)
	Стартовый
	 

	Урок 50.
	 
	Разучивание техники попеременного двухшажного хода
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Непрерывное передвижение до 2000 м. (ЧСС 120-130 уд./мин.)
	Текущий
	 

	Урок 51.
	 
	Разучивание техники попеременного четырехшажного хода
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Непрерывное передвижение до 2000 м. (ЧСС 120-130 уд./мин.)
	Текущий
	 

	Урок 52
	 
	Разучивание техники одно-временного двух-шажного конькового хода
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Спуск наискось. Подъём ступающим шагом. Торможение упором. Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м. (ЧСС 120-130 уд./мин.)
	Текущий
	 

	Урок 53.
	 
	Непрерывное пере-движение до 2000 м
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Спуск наискось. Подъём ступающим шагом. Торможение упором. Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м. (ЧСС 120-130 уд./мин.)    
	Текущий
	 

	Урок 54.
	 
	Непрерывное пере-движение до 3000 м
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Спуск наискось. Подъём ступающим шагом. Торможение упором. Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 3000 м. (ЧСС 120-130 уд./мин.)
	Текущий
	 


Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуски с изменением стоек.

Преодоление впадины. Повторное прохождение отрезков.

	
	Текущий
	 

	Урок 56.
	 
	Оценка техники попеременного четырехшажного  хода
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуски с изменением стоек.
Преодоление впадины. Повторное прохождение отрезков.
	Текущий
	 

	Урок 57.
	 
	Оценка техники одновременного бесшажного хода
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуски с изменением стоек.
Преодоление впадины. Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 58.
	 
	Тор​можение упором. Игры на лыжах
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуски с изменением стоек.
Преодоление впадины. Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 59.
	 
	Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение
	Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 60.
	 
	Оценка торможения упором
	Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 61.
	 
	Спуски с изменением стоек. Преодоление впадины. Непрерывное передвижение
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуски с изменением стоек. Преодоление впадины. Повторное прохождение отрезков. 
	Текущий
	 

	Урок 62.
	 
	Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение
	Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 63.
	 
	Игры на лыжах. Непрерывное передвижение до 2000 м
	Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение до 2000 м.
	Текущий
	 

	Урок 64.
	 
	Спуск наискось
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 65.
	 
	Совершенствование техники лыжных ходов 
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Непрерывное передвижение.
	Текущий
	 

	Урок 66.
	 
	Прохождение дистанции 3000 м. на результат
	Контрольный урок 
	Итоговый.
Юноши: 17,30-18,00-19,00 (мин);
Девушки: 19,30-20,00-21,30 (мин)
	 

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (12 ч.)

	Тема: «Баскетбол» (12 ч.)

	Урок 67.
	 
	Стойка и передвижение игрока
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Предварительный
	 

	Урок 68.
	 
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 69.
	 
	Остановка двумя шагами
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 70.
	 
	Урок 70. Передача мяча двумя руками от груди
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 71.
	 
	Выполнение комбинации: ведение, передача, бросок
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол.
	Текущий
	 

	Урок 72.
	 
	Игра в мини-баскетбол по упрощенным правилам
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 73.
	 
	Передача мяча в парах на месте и в движении
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 74.
	 
	Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 75.
	 
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов баскетбола. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Итоговый
	 

	Урок 76.
	 
	Бросок одной рукой от плеча. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 4х4, 3х3. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Промежуточный
	 

	Урок 77.
	 
	Передача мяча двумя руками от груди, от плеча, от головы  в парах в движении.
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 4х4, 3х3. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 78.
	 
	Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	IY ЧЕТВЕРТЬ (24 ч.)

	РАЗДЕЛ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» (6 ч.)

	Тема: «Баскетбол» (6 ч.)

	Урок 79.
	 
	Перехват мяча
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 80.
	 
	Передачи мяча в тройках в движении. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 81.
	 
	Позиционное нападение 5:0. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 82.
	 
	Передачи мяча со сменой мест. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 83.
	 
	Бросок двумя руками от головы после остановки. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Текущий
	 

	Урок 84.
	 
	Эстафета с элементами баскетбола. Учебная игра
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Итоговый
	 

	РАЗДЕЛ «КРОССОВАЯ

	ПОДГОТОВКА» (6 ч.)

	Тема: «Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий» (6 ч.)

	Урок 85.
	 
	Преодоление горизонтальных препятствий
	Равномерный бег до 15 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. Терминология кроссового бега.
	Стартовый
	 

	Урок 86.
	 
	Преодоление вертикальных препятствий
	Равномерный бег до 15 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 87.
	 
	Бег в равномерном темпе 15 мин
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 88
	 
	Спортивные игры. Равномерный бег
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 89.
	 
	Преодоление полосы препятствий
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Текущий
	 

	Урок 90.
	 
	Бег на результат
	Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки). Развитие выносливости. 
	Итоговый. 
	 

	РАЗДЕЛ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» (12 ч.)

	Тема: «Прыжок в высоту с разбега» (3 ч.)

	Урок 91.
	 
	Подбор в прыжках в высоту с разбега
	Прыжок в высоту способом «перешагивания» с 11–13 беговых шагов. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Промежуточный
	 

	Урок 92.
	 
	Приземление в прыжках в высоту с 5–7 шагов разбега способом «перешагивание». 
	Прыжок в высоту способом «перешагивания» с 11–13 беговых шагов. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Текущий
	 

	Урок 93.
	 
	Прыжок в высоту способом «перешагивания»
	Прыжок в высоту способом «перешагивания» с 11–13 беговых шагов. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Текущий
	 

	Тема: «Метание малого мяча на дальность. Спринтерский бег, эстафетный бег» (4 ч.)

	Урок 94.
	 
	Метание мяча в цель
	Высокий старт 15–30 м, бег по дистанции (40–50 м), Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Метание мяча на дальность и на заданное  расстояние.
	Итоговый.
Юноши:130-125-110 (см.)
Девушки:115-110-100 (см.)
	 

	Урок 95.
	 
	Метание мяча на дальность
	Метание малого мяча на дальность. Специальные беговые упражнения Развитие скоростных  качеств. Эстафетный бег. Основы обучения двигательным действиям.
	Текущий
	 

	Урок 96.
	 
	Эстафетный бег 
	Метание малого мяча на дальность. Специальные беговые упражнения Развитие скоростных  качеств. Эстафетный бег. Основы обучения двигательным действиям.
	Текущий
	 

	Урок 97.
	 
	Бег 60 м.  на результат
	Метание малого мяча на результат. Эстафетный бег. Спортигры.
	Итоговый.
Юноши:45-40-31 (м);
Девушки:28-23-18 (м).
	 

	Тема: «Прыжок в длину с разбега,  бег на средние дистанции» (3 ч.)

	Урок 98.
	 
	Бег на результат 60 м. Эстафетный бег
	Бег на результат 60 м. Эстафетный бег. Спортигры.
	Итоговый.
Юноши:8,4-9,2-10,0 (с.);
Девушки:9,4-10,0-10,5 (с)
	 


Итоговый.

Юноши:430-380-330 (см);

Девушки:370-330-290 (см)

	
	 

	Урок 100.
	 
	Бег на 2000 м.
	Прыжок в длину с разбега. Бег на средние дистанции. Бег на 2000 м. на результат Спортигры.
	Итоговый.
Юноши:9,20-10,00-11,00 (мин). Девуш-ки:10,20-12,00-13,00  (мин)
	 

	Тема: «Проверка уровня физической подготовленности» (2 ч.)

	Урок 101.
	 
	Контроль двигательной подготовленности
	Проверка домашних заданий.
	Итоговый 
	 

	Урок 102.
	 
	Контроль двигательной подготовленности
	Контроль двигательной подготовленности.
	Итоговый 
	 


Контрольно - измерительные материалы по физической культуре

(Федеральный компонент) 7-9 класс

Работа направлена на проверку уровня соответствующих знаний, степень владения двигательными способностями,  осуществление физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностью. Выполнение учебных нормативов и норм ГТО
	КИМ
	Источник

	Лях В.И.. Физическая культура: 5-9 классы: тестовый контроль: Пособие для учителя /В. И. Лях – М.: Просвещение, 2007.
	Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов
В.И. Лях, А.А. Зданевич

«Просвещение», 2007г (стр. 45-46)http://www.chelsport.ru/htmlpages/Show/GTO



Приложение 1

Уровень физической подготовленности обучающихся  11 – 15 лет
Мальчики

	№
п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение
(тест)
	Воз-раст
	Уровень

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м
	11
	6,3 и  выше
	6,1 – 5,5
	5,0 и ниже

	
	
	
	12
	6,0
	5,8 – 5,4
	4,9

	
	
	
	13
	5,9
	5,6 – 5,2
	4,8

	
	
	
	14
	5,8
	5,5 – 5,1 
	4,7

	
	
	
	15
	5,5
	5,3 – 4,9
	4,5

	2.
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м
	11
	9,7 и выше
	9,3 – 8,8
	8,5 и ниже

	
	
	
	12
	9,3
	9,0 – 8,6
	8,3

	
	
	
	13
	9,3
	9,0 – 8,6
	8,3

	
	
	
	14
	9,0
	8,7 – 8,3
	8,0

	
	
	
	15
	8,6
	8,4 – 8,0
	7,7

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину сместа
	11
	140 и ниже
	160 - 180
	195 и выше

	
	
	
	12
	145
	165 - 180
	200

	
	
	
	13
	150
	170 - 190
	205

	
	
	
	14
	160
	180 - 195
	210

	
	
	
	15
	175
	190 - 205
	220

	4.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	11
	2 и ниже
	6 - 8
	10 и выше

	
	
	
	12
	2
	6 - 8
	10

	
	
	
	13
	2
	5 - 7
	9

	
	
	
	14
	3
	7 - 9
	11

	
	
	
	15
	4
	8 - 10
	12

	5.
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса
	11
	1
	4 - 5
	6 и выше

	
	
	
	12
	1
	4 - 6
	7

	
	
	
	13
	1
	5 - 6
	8

	
	
	
	14
	2
	6 – 7
	9

	
	
	
	15
	3
	7 - 8
	10


Приложение 2
Девочки

	№
п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение
(тест)
	Воз-рост
	Уровень

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м
	11
	6,4 и выше
	6,3 – 5,7
	5,1 и ниже

	
	
	
	12
	6,3
	6,2 – 5,5
	5,0

	
	
	
	13
	6,2
	6,0 – 5,4
	5,0

	
	
	
	14
	6,1
	5,9 – 5,4
	4,9

	
	
	
	15
	6,0
	5,8- 5,3
	4,9

	2.
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м
	11
	10,1 и выше
	9,7 – 9,3
	8,9 и ниже

	
	
	
	12
	10,0
	9,6 – 9,1
	8,8

	
	
	
	13
	10,0
	9,5 – 9,0
	8,7

	
	
	
	14
	9,9
	9,4 – 9,0
	8,6

	
	
	
	15
	9,7
	9,3 – 8,8
	8,5

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	11
	130 и ниже
	150 - 175
	185 и выше

	
	
	
	12
	135
	155 - 175
	190

	
	
	
	13
	140
	160 - 180
	200

	
	
	
	14
	145
	160 - 180
	200

	
	
	
	15
	155
	165 - 185
	205

	4.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	11
	4 и ниже
	8 - 10
	15 и выше

	
	
	
	12
	5
	9 - 11
	16

	
	
	
	13
	6
	10 - 12
	18

	
	
	
	14
	7
	12 - 14
	20

	
	
	
	15
	7
	12 - 14
	20

	5.
	Силовые
	Подтягивание: на низкой перекладине извиса лежа
	11
	4 и ниже
	10 - 14
	19 и выше

	
	
	
	12
	4
	11 - 15
	20

	
	
	
	13
	5
	12 – 15
	19

	
	
	
	14
	5
	13 – 15
	17

	
	
	
	15
	5
	12 - 13
	16


7класс

	№ 

пп
	Тема контроля / форма контроля ( зачет)
	Время проведения контроля (номер урока по КТП)

	1
	 Бег 30м
	1 четверть – 3 урок

	2
	 Бег 60м
	1 четверть – 5 урок

	3
	 Бег 400м
	1 четверть – 7 урок

	4
	Метание малого мяча
	1 четверть – 9 урок

	5
	Прыжок в длину с разбега
	1 четверть – 12урок

	6
	 Бег 1000м
	1 четверть – 14урок

	7
	 6-минутный бег
	1 ч– 16 урок четверть

	8
	Выполнение акробатической комбинации.
	2 четверть – 26 урок

	9
	 Подтягивание на перекладине
	2 четверть – 27 урок

	10
	 Наклон вперед(гибкость)
	2 четверть – 30 урок

	11
	ведения мяча на месте, стойки и пере-

движения игрока.
	2 четверть – 40-41-43 урок

	12
	 Броски мяча в корзину
	2 четверть – 44 урок

	13
	Броски мяча в корзину после ведения+2 шага за 1 мин
	2четверть – 46 урок

	14
	Прыжки через скакалку
	2 четверть – 47урок

	15
	Техника лыжных ходов
	3 четверть – 52,62 урок

	16
	 Передачи  мяча сверху над собой
	3 четверть – 54 урок

	17
	 Передачи  мяча снизу над собой
	3 четверть – 63 урок

	18
	 Челночный бег 3*10 м
	3 четверть – 64 урок

	19
	 Передачи мяча в парах
	3 четверть – 66 урок

	20
	Спуски, торможение
	3 четверть – 67-68урок

	21
	Прохождение дистанции
	3 четверть – 70-71 урок

	22
	 Поднимание туловища за 1 мин.
	3 четверть – 77 урок

	23
	 Выполнение акробатической комбинации 2
	3 четверть – 74 урок

	24
	 Прыжки через козла
	4 четверть – 81урок

	25
	 5 кувырков вперед
	4 четверть – 83 урок

	26
	Поднимание туловища за 1 мин
	4 четверть – 86 урок

	27
	Прыжок в длину с места
	4 четверть – 87 урок

	28
	Нападающий удар .
	4 четверть – 88 урок

	29
	 Челночный бег 3*10 м
	4 четверть – 89 урок

	30
	Нижняя подача мяча
	4 четверть – 90 урок

	31
	 Бег 1000м
	4 четверть – 94урок

	32
	 Бег 30м
	4 четверть – 98 урок

	33
	 Бег 60м
	4 четверть – 99 урок

	34
	Метание малого мяча
	4 четверть – 102 урок

	35
	Прыжок в длину с разбега.
	4 четверть – 103 урок


Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

по физической культуре

Для отражения количественных показателей в требованиях используется следующая система обозначений:

Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев);

К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости класса);

Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся.

	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество
	Примечание

	
	
	Основная школа
	

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	1.2
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования (базовый профиль)
	Д
	

	1.3
	Авторские рабочие программы по физической культуре

 

 

 
	Д
	

	1.4
	1. Учебник и пособия, входящие в предметную линию учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха: «Физическая культура» 5-6-7 классы, автор: М.Я.Виленский – Москва «Просвещение», 2010

В учебнике даются основные сведения о здоровье и здоровом образе жизни, о влиянии физических упражнений на системы организма человека, о самоконтроле и оказании первой помощи при травмах. Большое внимание уделено развитию двигательных способностей, а также двигательным умениям и навыкам в изучаемых видах спорта.
2. «Физическая культура» 8 - 9 классы, автор: В. И. Лях, А.А.Зданевич – Москва «Просвещение», 2010 

Учебник содержит теоретические сведения об основах физической культуры, обязательный учебный материал по спортивным играм, легкой атлетике, гимнастике, элементам единоборств, плаванию и лыжной подготовке. Описаны также самостоятельные занятия хоккеем, бадминтоном, коньками и скейтбордом
3. Физическое воспитание учащихся 5−7 классов, В.И. Лях - пособие для учителя. М., Просвещение, 2001

В книгу включены теоретические сведения о психофизических особенностях учащихся 5–7 классов, о планировании и учебно-воспитательном процессе, методические рекомендации по преподаванию лёгкой атлетики, гимнастики, баскетбола, волейбола, лыжной подготовки в объёме учебной программы для общеобразовательных учреждений.

4. Физическое воспитание учащихся 8−9 классов, В.И. Лях - пособие для учителя. М., Просвещение, 2004
В книгу включены сведения о психофизических особенностях учащихся 8–9 классов, о планировании и контроле учебно-воспитательного процесса, урочных и самостоятельных занятий и занятий во второй половине дня, даны сведения о методиках формирования знаний по предмету «Физическая культура», выработке умений и навыков в базовых видах спорта рабочей программы, показано учебно-методическое и материально-техническое обеспечение занятий, которое следует иметь в школе. Содержание пособия корреспондируется с учебником «Физическая культура. 8–9 классы»,.
5. Физкультура 1-11 классы, А.Н.Каинов, Г.И.Курьеров. г.Волгоград, издательство «Учитель», 2010 г.

В пособии представлены рабочие программы и развернутые тематические планы по физической культуре для 1-11 классов, составленные на основе Примерной программы общего образования и в соответствии с "Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов" (авторы - В.И. Лях, А.А. Зданевич), ориентированные на трехчасовой вариант прохождения материала, предполагающие реализацию компетентностного, личностно ориентированного, деятельностного подходов к содержанию образования. Определены система уроков и педагогические средства, обозначены виды деятельности, спрогнозирован результат и уровень усвоения ключевых компетенций, продуманы формы контроля
1. Физкультура 1-11 классы, А.Н.Каинов, Г.И.Курьеров. г.Волгоград, издательство «Учитель», 2010 г.

В пособии представлены рабочие программы и развернутые тематические планы по физической культуре для 1-11 классов, составленные на основе Примерной программы общего образования и в соответствии с "Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов" (авторы - В.И. Лях, А.А. Зданевич), ориентированные на трехчасовой вариант прохождения материала, предполагающие реализацию компетентностного, личностно ориентированного, деятельностного подходов к содержанию образования. Определены система уроков и педагогические средства, обозначены виды деятельности, спрогнозирован результат и уровень усвоения ключевых компетенций, продуманы формы контроля
2.  Гуревич И. А. Физическая культура и здоровье. 300 соревновательно-игровых заданий. Учебно-методическое пособие/ Из-во «Высшая школа», 2011. - 349 с
Учебно-методическом пособии рассматривается соревновательно-игровой метод проведения занятий по физическому воспитанию. Вначале кратко обосновывается применение соревновательно-игрового метода для совершенствования процесса физического воспитания, рассматривается возможность программированного обучения с использованием данного метода, а также описывается организация соревновательно-игровой деятельности на занятиях по учебному предмету «Физическая культура и здоровье». Затем предлагается 300 соревновательно-игровых заданий, систематизированных по видам двигательной подготовки, в среднем по 30–40 заданий на каждый вид спорта. Представленный систематизированный материал по подвижным играм и соревновательным упражнениям может широко использоваться как на учебных занятиях, так и во внеурочной физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой работе с учащимися. Для преподавателей и учащихся учреждений профессионально-технического и среднего специального образования
3. Кириченко С.Н. Оздоровительная аэробика. Программа, планирование, разработка занятий. 10-11 классы/ Из-во Учитель 2011. – 95с.

4. Киселѐв П.А., Киселѐва С.Б. Настольная книга учителя физической культуры: Подготовка школьников к олимпиадам (Всероссийским, региональным, городским, районным, школьным)/ - М.:Глобус,2008.-320 с.
В настоящем пособии: представлены материалы для углубленного изучения школьниками основ знаний по предмету «Физическая культура»; подобран материал по технике исполнения тех видов спорта школьной программы, по которым проводятся контрольные испытания на олимпиадах; собраны воедино по тематике тестовые вопросы и ответы, соответствующие требованиям к уровню знаний выпускников основной и средней (полной) школы по образовательной области «Физическая культура» на основе опыта проведения всероссийских, региональных и городских олимпиад; разработаны новые формы задаваемых вопросов; представлены документы и методические рекомендации для организации и проведения олимпиад на школьном и районном уровне
5. Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре. 5-9 классы. Универсальное издание/ - М:Вако, 2010. – 400
В пособии вниманию педагогов предлагаются материалы, позволяющие провести интересные, наполненные и доступные уроки по физической культуре в 5-9 классах школ любого профиля. В книге приводятся методические и психофизиологические рекомендации по проведению уроков, медицинская и анатомическая справочная информация, подробные поурочные планы для всех классов, предлагаются варианты контроля и учета знаний, промежуточное тестирование. Кроме того, приводятся варианты проведения итоговых зачетов, предлагаются способы и формы организации экзамена по физической культуре.
6. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол - М.: Просвещение, 2011. - 77с.

7. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол - М.: Просвещение, 2011. - 95с.

8. Колодницкий Г.А., Кузнецов В.С., Маслов М.В. Внеурочная деятельность учащихся. Лѐгкая атлетика - М.: Просвещение, 2011. - 93с.

9. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 классы: Тестовый контроль. Пособие для учителя. - М.: Просвещение, 2012. - 160 с.

10. Муравьев В.А. Гармония физического развития и здоровья детей и подростков: Методическое пособие. - М.: Дрофа, 2009. - 126 с. (Библиотека учителя)

11. Погадаев Г.И. Народные игры на уроках физической культуры и во внеурочное время. 1- 11 классы - М.: Дрофа, 2010 , 144с

12. Практикум по лѐгкой атлетике / под ред. И. В. Лазарева, В. С. Кузнецова, Г. А. Орлова. – М., 1999.

13. Тестовые вопросы и задания по физической культуре: Учебно-методическое пособие / Авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселева. - М.: Глобус, 2010. - 344 с. - (Качество обучения).

14. Урок в современной школе / ред. Г. А. Баландин, Н. Н. Назаров, Т. Н. Казаков. – М., 2004.

15. Журнал «Спорт в школе» /приложение к газете 1 сентября/

16. Журнал «Физическая культура в школе».

17. Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры / под ред. Э. Найминова. – М.,2001.


	К
	В библиотечный фонд входят комплекты учебников, рекомендованных или допущенных Министерством образования и науки Российской Федерации

	1.5
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению
	Д
	В составе библиотечного фонда

	1.6
	Методические издания по физической культуре для учителей
	Д
	Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в школе»

	1.7
	Интернет-ресурсы:

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сетьтворческих учителей/сообщество учителей физкультурыhttp://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей"

http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе"

http://www.sportreferats.narod.ru/ Рефераты на спортивную тематику.

http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание, образова-

ние, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры.

http://tpfk.infosport.ru – Tеория и практика физической культуры. Ежемесячный

научно-теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической культуры

http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm - Спортивная жизнь России.

Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.

http://festival.1september.ru/ - Фестиваль педагогических идей «Открытый урок»


	
	

	2
	Демонстрационные печатные пособия

	2.1
	Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности
	Д
	 

	2.2
	Плакаты методические
	Д
	Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, гимнастическим комплексам, общеразвивающим и корригирующим упражнениям

	3
	Экранно-звуковые пособия

	3.1
	Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	Д
	 

	4
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	4.1
	Щит баскетбольный игровой
	Д
	 

	4.2
	Щит баскетбольный тренировочный
	Г
	 

	4.3
	Стенка гимнастическая
	Г
	 

	4.5
	Скамейки гимнастические
	Г
	 

	4.6
	Стойки волейбольные
	Д
	 

	4.7
	Ворота, трансформируемые для гандбола и мини-футбола
	Д
	 

	4.8
	Бревно гимнастическое напольное
	Д
	 

	4.9
	Перекладина гимнастическая пристенная
	Д
	 

	4.10
	Канат для лазания
	Д
	 

	4.11
	Обручи гимнастические
	Г
	 

	4.12
	Комплект матов гимнастических
	Г
	 

	4.13
	Перекладина навесная универсальная
	Д
	 

	4.14
	Набор для подвижных игр
	К
	 

	4.15
	Аптечка медицинская
	Д
	 

	4.16
	Спортивный туризм (палатки, рюкзаки, спальные мешки и др.)
	Г
	 

	4.17
	Стол для настольного тенниса
	Д
	 

	4.18
	Комплект для настольного тенниса
	Г
	 

	4.19
	Мячи футбольные
	Г
	 

	4.20
	Мячи баскетбольные
	Г
	 

	4.21
	Мячи волейбольные
	Г
	 

	4.22
	Сетка волейбольная
	Д
	 

	4.23
	Оборудование полосы препятствий
	Д
	 Планируется приобрести в 2015- 2016 учебном году

	5
	Спортивные залы (кабинеты)

	5.1
	Спортивный зал игровой (гимнастический)
	 
	С раздевалками для мальчиков и девочек

	5.2
	Кабинет учителя
	 
	Включает в себя: рабочий стол, стулья, сейф, шкафы книжные (полки), шкаф для одежды

	5.3
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	 
	Включает в себя стеллажи, контейнеры

	6
	Пришкольный стадион (площадка)

	6.1
	Легкоатлетическая дорожка
	Д
	 

	6.2
	Сектор для прыжков в длину
	Д
	 

	6.3
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д
	 

	6.4
	Игровое поле для баскетбола 
	Д
	

	6.5
	Игровое поле для волейбола 
	Д
	

	6.6
	Гимнастический городок
	Д
	 

	6.7
	Полоса препятствий
	Д
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