ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая  программа разработана на основе:  

· Федерального компонента государственного  образовательного стандарта общего образования по физической культуре;
· Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.12 №273-ФЗ;
· Санитарно-эпидемиологических  правил  и  нормативов  СанПиН 2.4.2.2821 – 10.  «Санитарно  -  эпидемиологические   требования  к  условиям   и   организации  обучения  в  общеобразовательных  учреждений;
· Примерной программы основного общего образования по физической культуре. В.И. Лях., А.А. Зданевич, М:Просвещение, 2010.

Цели реализации программы

 Главной целью изучения физической культуры в 8 классах является формирование личных и социальных потребностей в сфере физической культуры, характеризующиеся  способностью осуществлять  самостоятельный и адекватный выбор и применение средств физической культуры для расширения двигательных возможностей человека, потребности бережно относится  к здоровью, всестороннего психофизического развития, самостоятельного определения способов организации здорового образа жизни.

Задачами реализации программы учебного предмета являются:

· содействие гармоничному физическому развитию, коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата, развитие адаптационных возможностей организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание потребности соблюдения требований безопасности, личной и общественной гигиены;

· совершенствование основных двигательных способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности; 

· совершенствование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями со спортивной, рекреационной и коррегирующей направленностью;

· формирование потребности в регулярных занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, овладение приемами контроля и самоконтроля; 

· совершенствование знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли в формировании индивидуального здорового образа жизни, воспитании патриотических, волевых, нравственных и эстетических качеств личности.

Рабочая программа по физической культуре    вносит изменения и дополнения  в содержание физического воспитания, последовательность изучения тем, количество часов, использование организационных форм обучения. 

Основной формой организации учебного процесса является урок. 

В  программе   приведено примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала.  Выделенный объем времени в базовой части на различные разделы  программы увеличен  за счет часов вариативной части. 

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

Программа рассчитана на 36 учебных недель  в год (108 часов)-для 8 классов.

Содержание данной  программы предназначено для обучающихся основной и подготовительной медицинских групп. 

Программный материал  включает   разделы: подвижные игры, спортивные игры,  легкая атлетика (легкоатлетические упражнения в начальной школе), гимнастика, лыжная подготовка. Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате учебной деятельности. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о физической культуре    отрабатываются   в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Основное содержание программы

        Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств.

Спортивные игры. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также всевозможных сочетаний этих групп способностей.

Согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите.

        Гимнастика с элементами акробатики. Более сложными становятся упражнения в построении и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками), акробатические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах в связках.

        Легкая атлетика.
После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей.

Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открыток) воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию.

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить школьников проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.

Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от наличия соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5—7 классах являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». В 8—9 классах можно использовать другие, более сложные спортивные способы прыжков.

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение следует уделять формированию умений учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания.

        Лыжная подготовка. 

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение листании и длиной 2—3 км. Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов.

Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести I— 2-темповыс тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников.

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях.

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

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

Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система.
Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня.

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

Приемы закаливания. Самомассаж. Правила и дозировка.

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей.

Практическая часть

Спортивные игры.

Баскетбол. 

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

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

Индивиду​альная техника защиты:перехват мяча.

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

Тактика  игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в на​падении и защите через «заслон».
Овладение игрой: игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
 Волейбол. 

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча:Передача мяча над собой, во встречных ко​лоннах. Отбива​ние мяча кула​ком через сетку.
Техника подачи мяча: верхняя прямаяподача мяча. При​ем подачи.
Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

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

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

Настольный теннис.

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения  приставными шагами боком и лицом вперед, ускорения. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты).

Техника подачи:овладеть подачей с учетом таких факторов,как скорость полета мяча,интенсивностьвращения,изменения точки отскока.

Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам.Парнаяигра,игра в четверках.

Гимнастика с элементами акробатики.

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

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

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

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

Легкая атлетика.

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

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

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

Техника метаниямалого мяча:метание теннисногомяча  на   дальность отскока от стены с места, с шага, с двух  шагов,  с  трехшагов;   в   горизонтальную   и вертикальную цель(lxl м) с расстояния 10-12 м.  Метание мяча весом 150  г с  места  надальность   и с  4-5 бросковых шагов сразбега в коридор10 м на дальность изаданное расстояние.
Развитие выносливос​ти:кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

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

Лыжная подготовка.

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

Повороты: на месте махом;

Подъемы: «елочкой»; торможение «упором»; 

Спуски:преодоление бугров и впадин при спуске с горы.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонка с преследованием
Содержание учебного материала
Основы физической культуры и здорового образа жизни.
Роль физической культуры и спорта в жизни человека, формирование здорового образа жизни, профилактика вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка. 

Олимпийские игры древности и современности. Достижения спортсменов России на Олимпиадах. Основные этапы развития физической культуры в России. Физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью. Контроль за соблюдением режимов физической нагрузки. Техника выполнения упражнений. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой деятельности.

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.
Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.
Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила соревнований по одному из базовых видов спорта.
Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Комплексы утренней гимнастики, комплексы дыхательной гимнастики, гимнастика для глаз. Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата. Регулирование массы тела и формирования телосложения. Комплексы упражнений для развития основных физических качеств. Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка. Основы туристской подготовки. Способы закаливания организма. Простейшие приемы самомассажа. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Легкая атлетика. 
Терминология легкой атлетики. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 

Спортивная ходьба. Бег на короткие (30м,60м), средние(500м,800м) и длинные дистанции(1000м,1500м), бег с ускорением, барьерный, эстафетный и кроссовый бег (техника передачи эстафетной палочки, круговая эстафета, встречная эстафета, эстафета с этапом 30-40м), прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжок в длину с места, прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», метание малого мяча на дальность, метание набивного мяча (вес 1кг), челночный бег 4/10, техника высокого старта, техника низкого старта. 

Игры с культурно – этнической направленностью: «Салки по коми», « Игра в царя», « Стой олень», «Невод». 

Футбол. 
Передача мяча, ведение мяча, техника удара по мячу, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты, техника владения мячом. Технические приемы и тактические действия. 

Кроссовая подготовка. 
Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий по кроссовой подготовке. Основы туристской подготовки. 

Бег на выносливость(мин), бег с чередованием с ходьбой, бег с преодолением препятствий горизонтальных и вертикальных. Бег 2000м на результат. Спортивная игра «Лапта». 

Гимнастика. 
Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах ( висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорный прыжок через гимнастического козла (вскок в упор присев, соскок прогнувшись, прыжок ноги врозь, согнув ноги). Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения. 

Строевые упражнения (строевой шаг, размыкание и смыкание на месте, повороты направо, налево, кругом, перестроения из одной колонны в две(в три, в четыре…), перестроение и одной шеренги в две (три, четыре..),перестроения в движении. 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырок вперед, кувырок назад, стойка на лопатках, «мост» из положения лежа на спине, различные перекаты, кувырок вперед перекатом назад стойка на лопатках, кувырок назад в полушпагат, сед углом, стойка на голове и руках, «мост» из положения стоя с помощью, гимнастическая комбинация из нескольких элементов). Гимнастическая полоса препятствий. 

Упражнения на равновесие (на полу, на скамейке, на гимнастическом бревне, в движении, упражнение на развитие координации с закрытыми глазами, равновесие на правой (левой) ноге, равновесие в сторону, равновесие вперед). 

Висы и упоры. Висы простые: вис, вис на согнутых руках, вис согнувшись, вис прогнувшись и др. 

Висы смешанные: вис присев, вис стоя согнувшись, вис лѐжа, вис стоя. 

Упоры простые: упор, упор на предплечьях, на руках, упор на руках согнувшись, упор сзади, упор углом. 

Упоры смешанные: упор присев на правой, левую назад (или назад на носок), упор лѐжа на согнутых руках, левую назад, упор стоя ноги врозь и др. 

Упражнения на развитие физических качеств (силы, гибкости). Подтягивание, сгибание разгибание рук в упоре лежа, поднимание туловища из положения лежа на спине, упражнения в парах, упражнения с гантелями, с отягощением. Прыжки через скакалку. 

Волейбол. 
Техника безопасности на уроках волейбола. Терминология в волейболе. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Перемещения в стойке волейболиста приставными шагами правым, левым боком, лицом и спиной вперед, остановки, ускорения. Передачи мяча (через сетку, сверху над собой; передача мяча сверху двумя руками в парах на месте, со смещением, в движении в тройках). Передачи мяча во встречных колоннах, отбивание мяча через сетку. Прием мяча после подачи; нижняя прямая подача; нападающий удар, комбинация из разученных элементов. Технические приемы и тактические действия. Учебная игра по упрощенным правилам. 

Лыжная подготовка. 

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

Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Способы закаливания организма. Анализ техники физических упражнений, их освоение выполнение по объяснению. 

Повороты на месте, повороты переступанием, поворот упором. Скользящий шаг без палок. Одновременный бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Спуск со склона в высокой, средней, низкой стойке. Подъѐм «ѐлочкой», «полуѐлочкой», в гору скользящим шагом. Повороты. Торможение плугом. Развитие специальной выносливости. Прохождение дистанции на время (результат). 

Баскетбол. 
Техника безопасности на уроках баскетбола. Терминология в баскетболе. Ведение мяча правой и левой рукой, с изменением скорости и высоты отскока, с изменением направления. Остановки прыжком и в два шага. Броски в кольцо (одной рукой от плеча на месте, бросок от груди двумя руками). Штрафной бросок. Передачи мяча (в парах на месте, в движении, в тройках). Действия нападающего против нескольких защитников. Сочетание приемов: ведение-остановка-бросок вырывание, выбивание мяча. Технические приемы и тактические действия. Эстафеты с элементами баскетбола. Учебная игра по упрощенным правилам. 

Распределение  учебного  времени  на  различные  виды  программного материала (сетка часов).

	
	Вид программного материала
	Количество  часов
	Количество  часов
	Количество  часов

	
	
	7кл
	8кл.
	9кл.

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	В процессе урока
	В процессе урока

	2.
	Спортивные игры
	29
	29
	29

	3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	22
	25
	18

	4.
	Легкая атлетика
	34
	34
	35

	5.
	Лыжная подготовка
	20
	20
	20

	6.
	Итого
	105
	108
	102


В связи с неблагоприятными условиями в зимний период уроки лыжной подготовки заменяются уроками по легкой атлетики и спортивными играми.

Требования к уровню подготовки учащихся
  Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

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

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

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

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

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

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

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

Знать:
· основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

· особенности развития избранного вида спорта;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

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

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

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

· психофункциональные особенности собственного организма;

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

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

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

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

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

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

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

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

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

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ
Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.


Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.


Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.


Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (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 учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.


Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся

C целью проверки знаний используются различные методы:  опрос(в устной и письменной форме), программированный метод ученики получают карточки с вопросами и веером ответов на них), использование ситуаций, в которых ученики демонстрируют свои знания в конкретной деятельности.

Оценки за технику владения двигательными действиями (умения, навыки):

· оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (за​данным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и чётко;

· оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, наблюдается некоторая скованность движений;

· оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущены одна грубая или несколько мелких оши​бок, приведших к неуверенному или напряжённому выполнению;

· оценка «2» — двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечётко.

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнения и комбинированный. Данные методы можно применять индивидуаль​но и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс.

Оценки за овладение способами (умениями) осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность:

· оценка «5» — учащийся демонстрирует полный и разнообраз​ный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, ат​летической или ритмической гимнастики. Может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применять его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его;

· оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности;

· оценка «3» допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности, утренней, атлетической и ритмической гимнастики. Испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе ин​вентаря. Удовлетворительно контролирует ход и итоги задания;

· оценка «2» — учащийся не владеет умениями осуществлять раз​личные виды физкультурно-оздоровительной деятельности.

Умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятель​ность оцениваются методом наблюдения, опроса, практического выполнения. Это можно осуществлять индивидуальным или фрон​тальным методом во время любой части урока.

Оценивая уровень физической подготовленности, следу​ет принимать во внимание два показателя: 

1) исходный уровень развития физических качеств ученика и

 2) реальные сдвиги уче​ника в показателях физической подготовленности за определён​ный период времени. Оценке «5» соответствует высокий уровень физической подготовленности, оценке «4» — средний и оценке «3» — низкий. При оценке сдвигов ученика в показателях опре​делённых качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития отдельных из них, динамику изменения у детей делённого возраста, исходный уровень у конкретного ученика. При прогнозировании прироста скоростных способностей, являются более консервативными в развитии, не следует пировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании по​терей выносливости в беге умеренной интенсивности, силовой

выносливости темпы прироста могут быть выше.

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель исходить из вышеприведённых аргументов, поскольку в каждом конкретном случае предсказание этих темпов осуществить южно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для ученика определенную трудность, но быть реально выполнимыми. «Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учеником за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять культурно-оздоровительную и спортивную деятельность, уровень физической подготовленности.

Учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной и специальной медицинской группам, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.

Контрольно-измерительные материалы
7 - класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств
	класс
	Контрольные упражнения 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки 

	
	Оценка 
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	7
	Челночный бег 3*10  м, сек 
	8.3
	9.0
	9.3
	8.7
	9.5
	10.0

	7
	Бег 30 м, секунд 
	4.8
	5.6
	5.9
	5.0
	6.0
	6.2

	7
	Бег 1000м.мин. 
	4,10
	4,30
	5,00
	4.30
	4.50
	5.10

	7
	Бег 500м. мин
	1.55
	2.15
	2.35
	2,15
	2,25
	3,00

	7
	Бег 60 м, секунд 
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	7
	Бег 2000 м, мин 
	9,30
	10,15
	11,15
	11,00
	12,40
	13,50

	7
	Прыжки  в длину с места 
	205
	170
	150
	200
	160
	140

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	8
	5
	1
	19
	12
	5

	7
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	7
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	9+
	5
	2-
	18+
	10
	6-

	7
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	7
	Бег на лыжах 2 км, мин 
	12,30
	13,30
	14,00
	13,30
	14,00
	15,00

	7
	Бег на лыжах 3 км, мин 
	18,00
	19,00
	20,00
	20,00
	25,00
	28,00

	7
	Прыжок на скакалке, 20 сек, раз 
	46
	44
	42
	52
	50
	48

	7
	Метание т.мяча на дальность м.
	30
	28
	26
	28
	26
	24


Контрольно-измерительные материалы

8 - класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств

	класс
	Контрольные упражнения 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки 

	
	Оценка 
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	8 
	Челночный бег 3*10  м, сек 
	8.0
	8.7
	9.0
	8.6
	9.4
	9.9

	8 
	Бег 30 м, секунд 
	4.7
	5.5
	5.8
	4.9
	5.9
	6.1

	8
	Бег 1000м.мин. 
	3.50
	4.20
	4.50
	4.20
	4.50
	5.15

	8 
	Бег 500м. мин
	1.40
	1.55
	2.10
	2.00
	2.15
	2.30

	8 
	Бег 60 м, секунд 
	9.0
	9.7
	10.5
	9.7
	10.4
	10.8

	8 
	Бег 2000 м, мин 
	9.00
	9.45
	10.30
	10.50
	12.30
	13.20

	8 
	Прыжки  в длину с места 
	210
	180
	160
	200
	160
	145

	8 
	Подтягивание на высокой перекладине 
	9
	6
	2
	17
	13
	5

	8 
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	8 
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	11+
	7
	3-
	20+
	12
	7-

	8 
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	8 
	Бег на лыжах 3 км, мин 
	16.00
	17.00
	18.00
	19.30
	20.30
	22.30

	8 
	Бег на лыжах 5 км, мин 
	Без учёта времени

	
 8
	Прыжок на скакалке, 25 сек, раз 
	56
	54
	52
	62
	60
	58

	8
	Метание т.мяча на дальность м.
	34
	31
	28
	30
	27
	25


Контрольно-измерительные материалы

9- класс. Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств

	Физические способности
	Контрольные упражнения
(тест)
	Возраст
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные
	Бег 30 м, с
	11
12
13
14
15
	6,4 и выше
6,4
6,1
5,8
5,5
	6,1-5,5
5,8-5,4
5,6-5,2
5,5-5,1
5,3-4,9
	5,0 и ниже
4,9
4,8
4,7
4,5
	6,7 и выше
 6,5
6,2
6,1
6,1
	6,3-5,8
6,2-5,6
6,0-5,4
5,9-5,4
5,8-5,3
	5,3 и ниже
5,1
5,1
4,9
4,9

	Координационные
	Челночный бег 3х10, с
	11
12
13
14
15
	10,0 и более
9,5
9,3
9,1
9,6
	9,4-8,8
9,0-8,6
9,0-8,6
8,7-8,3
8,4-8,0
	8,5 и ниже
8,3
8,3
8,0
7,7
	10,2 и выше
10,0
10,0
10,2
9,7
	9,7-9,3
9,6-9,1
9,5-9,0
9,5-9,0
9,3-8,8
	8,9 и ниже
8,8
8,7
8,6
8,5


	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места,       см
	11
12
13
14
15
	141 и ниже
146
150
160
163
	154-173
158-178
167-190
180-195
183-205
	186 и выше
191 и выше
205
210
220
	123 и ниже
135
138
139
143
	138-159
149-168
151-170
154-177
158-179
	174 и выше
182
183
192
194


	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11
12
13
14
15

	900 и менее
950
100
1050
1100
	1000-1100
1100-1200
1150-1250
1200-1300
1250-1350
	1300 и выше
1350
1400
1450
1500
	700 и ниже
750
800
850
900
	850-1000
900-1050
950-1100
1000-1150
1050-1200
	1100 и выше
1150
1200
1250
1300

	Гибкость
	Наклон вперед, из положения сидя, см
	11
12
13
14
15

	-5 и ниже
-3
-6
-4
-4
	1-8
3-8
1-7
1-7
3-10
	10 и выше
10
9
11
12
	-2 и ниже
1
0
-2
-1
	4-10
8-11
6-12
5-13
7-14
	15 и выше
16
18
20
20

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11
12
13
14
15

	0
0
0
0
1
	2-5
2-6
3-6
4-7
5-8
	6 и выше
7
8
9
10
	_______________________


Организация работы на уроках физической культуры по подготовке обучающихся к выполнению нормативов комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

Изучение предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» должно обеспечить: подготовку к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса “Готов к труду и обороне” (ГТО)”.

Введение комплекса ГТО способствуют повышению эффективности использования возможности физической культуры в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и обеспечении преемственности в осуществлении физического воспитания.

Урочные занятия по физической культуре являются формой подготовки обучающихся к выполнению нормативов комплекса ГТО.

Привлечение и подготовка обучающихся к выполнению нормативов и требований комплекса ГТО осуществляется через:

· формирование у обучающихся осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и ведении здорового образа жизни;

· повышение общего уровня знаний о средствах, методах и формах организации самостоятельных занятий;

· просветительскую деятельность на уроках физической культуры среди обучающихся по ознакомлению с нормативами и требованиями комплекса ГТО;

· осуществление в конце года, по желанию обучающихся, контрольных тестирований по предварительной оценке уровня подготовленности обучающихся к выполнению нормативов;

· пропаганда и популяризация комплекса ГТО;

· проведение физкультурно-спортивных мероприятий, включающих тестирование комплекса ГТО;

· участие в военно-спортивной игра «Зарница» (ВСИ «Победа»);

· участие в спортивных мероприятиях;

· знакомство с известными спортсменами и тренерами.

                                     IV. СТУПЕНЬ 

                        (возрастная группа от 13 до 15 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ 
п/п
	Виды испытаний 

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак


	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	2.
	Бег на 2 км
(мин, с)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	6.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на 3 км(мин, с)
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км(мин, с)
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс 

на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание
на 50 м(мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 
10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой 

туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.

2. Требования к оценке знаний и умений в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 часов)
	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин) 

	1.
	Утренняя гимнастика
	140

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 
	100

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях
и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, туризму, в группах общейфизической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	90

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе подвижными и спортивными играми, другими видами двигательной деятельности
	90

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ, ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ И
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ.
Физическая культура 8-9 классы: учеб. для учащихся общеобразоват.учреждений / В.И.Лях. – М.: Просвещение, 2013. – 256с 

Каинов А.Н. Методические рекомендации при планировании прохождения материала по физической культуре общеобразовательных учреждениях на основе баскетбола (программа А.П.Матвеева) / А.Н.Каинов – Волгоград: ВГАФК 2003.-68с. 

Каинов А.Н. Методические рекомендации планирования прохождения материала по предмету «Физическая культура» в основной школе на основе баскетбола: Программа В.И.Ляха, А.А.Зданевича / А.Н.Каинов, Н.В.Колышкина. – Волгоград: ВГАФК, 2005.-52с. 

Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания учащихся: 1-11 классы / В.И.Лях, А.А.Зданевич // Физическая культура в школе.-2004.-№ 1-8. 

Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания учащихся: 1-11 классов / В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2010. – 127с. 

Настольная книга учителя физической культуры / авт. – сост. Г.И.Погадаев; под редакцией Л.Б.Кофмана. - М.: Физкультура и спорт, 1998. – 496с. 

Настольная книга учителя физической культуры: справ.-методич.пособие / сост. Б.И.Мишин. – М.: ООО «Изд-во АСТ»; ООО «Изд-во Астрель», 2003. – 526с. 

Оценка качества выпускников средней (полной) школы по физической культуре / авт.-сост. А.П.Матвеев, Т.В.Петрова. – М.: Дрофа, 2001. – 128с. 

Пояснительная записка к федеральному базисному плану и примерный учебный план для общеобразовательных учреждений РФ // Физкультура в школе. – 2006. - № 6. 

Физическая культура 1-11 классы: комплексная программа физического воспитания учащихся В.И.Ляха, А.А.Зданевича / авт.сост. А.Н.Каинов, Г.И.Курьерова. – Волгоград: Учитель, 2011. – 171с. 

Литература для учащихся: 
Физическая культура 5-7 классы: учебник для общеобразоват.организаций / М.Я.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торчкова / плд ред. М.Я.Виленского. – 2-е изд. – М.: Просвещение, 2013 – 239с. 

Физическая культура 8-9 классы: учебник для учащихся общеобразоват.учреждений / В.И.Лях. – М.: Просвещение, 2013. – 256с.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

7 класс
	    №

урока
	Тема урока
	Кол-во 
часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню

подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Неде

ля
	По

плану


	По

факту

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	      Легкая атлетика(18 часов)
	
	
	

	1.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики
	1
	Водный урок
	Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров Специальные упражнения.  Развитие скоростных и скоростно-силовые способностей. ОРУ на месте
	Знать правила ТБ на уроках легкая атлетика.

Уметь пробегать 30 и 60 м с максимальной скоростью
	Текущий
	1


	
	

	2.
	Изучение техники бега на короткие дистанции
	1
	Урок ознакомления с новым материалом
	Высокий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. ОРУ. Челночный бег 3х10. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	Знать: влияние л/атл. упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.

Уметь пробегать 30 и 60 м с максимальной скоростью
	Текущий
	1
	
	

	3.
	Повторение техники бега на короткие дистанции
	1
	Смешанный урок
	Низкий старт 30–40 м. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафеты. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Челночный бег 3х10. Развитие скоростных качеств


	Знать: влияние л/атл. упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.

Уметь пробегать 30 и 60 м с максимальной скоростью с низкого старта
	(зачет)
	1
	
	

	4.


	Контрольное упражнение:

бег 30 и 60 м
	1
	Учетный
	Бег на результат 60 м. Эстафеты. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Демонстрировать:

Бег 30 и 60 м

с максимальной скоростью
	Текущий
	2
	
	

	5.
	Изучение техники выполнения прыжка в длину с разбега
	1
	Урок ознакомления с новым материалом
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Отталкивание. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развития скоростно-силовых качеств.

	Знать: название разучиваемых упражнений и основы правильной техники

Уметь прыгать в длину с разбега.
	Текущий
	2
	
	

	6.
	Повторение техники выполнения прыжка в длину с разбега
	1
	Смешанный урок
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Отталкивание. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развития скоростно-силовых качеств. Правила соревнований


	Знать: название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения.

Уметь прыгать в длину с разбега
	Зачёт
	2
	
	

	7.
	Закрепление техники выполнения прыжка в длину с разбега
	1
	Урок совершенствования  с выполнением пройденного материала
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов.. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развития скоростно-силовых качеств. Правила соревнований


	Знать: название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения.

Уметь прыгать в длину с разбега
	Текущий


	3
	
	

	8 
	Контрольное упражнение: прыгать в длину с разбега
	1
	Учетный урок
	Прыжок в длину на дальность. Развития скоростно-силовых качеств. Правила соревнований
	Демонстрировать:

прыгать в длину с разбега
	Текущий
	3
	
	

	9.
	Изучение техники выполнения метания мяча
	1
	Урок ознакомления с новым материалом.
	Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. Развитие координационных способностей

	Знать: правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.

Уметь метать на дальность мяч
	(зачет)
	3
	
	

	10.
	Изучение техники выполнения метания мяча
	1
	Смешанный урок
	Метание мяча (150 г) на дальность с 3,5 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие координационных способностей.
	Знать: правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.

Уметь метать на дальность мяч
	Текущий
	4
	
	

	11.
	Изучение техники выполнения метания мяча
	1
	Урок совершенствования  с выполнением пройденного материала
	Метание мяча (150 г) на дальность с 3,5 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие координационных способностей. Правила соревнований
	Знать: правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.

Уметь метать на дальность мяч
	(зачет)
	4
	
	

	12.
	Контрольное упражнение: метать на дальность мяч
	1
	Учетный
	Метание мяча (150 г) на дальность с 3,5 шагов .Развитие координационных способностей.
	Демонстрировать:

метать на дальность мяч
	Текущий
	4
	
	

	13. 
	Изучение техники бега на средние дистанции
	1
	Урок ознакомления с новым материалом
	Бег 500 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие выносливости
	Знать: разминка для выполнения легкоатлетических упражнений.

Уметь пробегать дистанцию

500 м
	Текущий
	5
	
	

	14. 
	Повторение техники бега на средние дистанции
	1
	Смешанный урок
	Бег 500 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие выносливости
	Знать: разминка для выполнения легкоатлетических упражнений.

Уметь пробегать дистанцию

500 м
	Текущий
	5
	
	

	15. 
	Закрепление техники бега на средние дистанции
	1
	Урок совершенствования  с выполнением пройденного материала
	Бег 500 метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие выносливости
	Знать: разминка для выполнения легкоатлетических упражнений.

Уметь пробегать дистанцию

500 м
	зачёт
	5
	
	

	16. 
	Изучение техники бега на длинные дистанции
	1
	Урок ознакомления с новым материалом
	Бег 10 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения
	Знать: представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы и координации.

Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут, преодолевать горизонтальные препятствия
	Текущий
	6
	
	

	17.
	Повторение техники бега на длинные дистанции
	1
	Смешанный урок
	Бег 10 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения
	Знать: представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие физических качеств

Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	Текущий
	6
	
	

	18. 
	Закрепление техники бега на длинные дистанции
	1
	Урок совершенствования  с выполнением пройденного материала
	Бег 10 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости.


	Знать: представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие физических качеств

Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут
	зачёт
	6
	
	

	Спортивные игры  15 часов (волейбол – 8 часов, баскетбол – 7 часов)
	
	
	

	19
	Волейбол
	1
	Обучение
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Стойки игрока. Скачок  с безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); Эстафеты, игровые упражнения.
	Дозировка         индивидуальная
	Текущий
	7
	
	

	20
	Волейбол
	1
	Обучение
	Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым боком, вперед, перемещение заданным способом, на определенном участке – ускорение, остановка и имитация технических приемов (остановка двойным шагом или скачком).Эстафеты, игровые упражнения.
	Дозировка         индивидуальная
	Текущий
	7
	
	

	21
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Передача  над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	(зачет)
	7
	
	

	22
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку. Учебная игра.


	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	8
	
	

	23
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте. Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу;  Развитие прыгучести.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	8
	
	

	24
	Волейбол
	1
	Комплексный
	Передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	(зачет)
	8
	
	

	25
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки);  подача через сетку из – за лицевой линии.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	9
	
	

	26
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность ; подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	9
	
	

	27
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Перемещение в защитной стойке в различных направлениях. Бег с изменением направления и скорости. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с мячом прыжком после ведения. Правила игры.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	Текущий
	9
	
	

	28
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Бег с изменением направления и скорости. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с мячом прыжком после ведения. Терминология игры в баскетбол.


	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	Текущий
	10
	
	

	29
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).прыжки вверх из приседа.


	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	(зачет)
	10
	
	

	30
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс упражнений в движении. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Текущий
	10
	
	

	31
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника . Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	11
	
	

	32
	Баскетбол
	1
	Комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	зачет)
	11
	
	

	33
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ с мячом. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с места и в прыжке ; бросок в движении после ловли мяча; бросок в движении одной рукой от плеча после ведения. Учебная игра


	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	11
	
	

	Гимнастика (15 часов)
	
	
	

	34
	Строевые упражнения
	1
	Основы знаний
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Способы формирования самостоятельности в процессе занятий физической культурой. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением.
	Фронтальный опрос
	Текущий
	12
	
	

	35
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Обучение
	Строевые упражнения и перестроений на месте и в движении. В висе поднимание согнутых в коленях ног с последующим их выпрямлением и опусканием.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	12
	
	

	36
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Обучение
	Подтягивание в висе на перекладине, в висе лежа, с прыж​ка; в висе на перекладине размахивание изгибами, соскок махом назад. В висе (на перекладине, гимнастической стенке, верх​ней жерди разновысоких брусьев) поднимание согнутых в коленях ног с последующим их выпрямлением и опусканием.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	12
	
	

	37
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Из виса стоя на согнутых руках махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на руках на нижнюю жердь.
На низкой перекладине из виса стоя на согнутых руках толчком дву​мя ногами переворот в упор на руках прогнувшись.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	13
	
	

	38
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Из виса стоя на согнутых руках махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на руках на нижнюю жердь.
На низкой перекладине из виса стоя на согнутых руках толчком дву​мя ногами переворот в упор на руках прогнувшись.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	13
	
	

	39
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	На низкой перекладине из виса стоя на согнутых руках толчком дву​мя ногами переворот в упор на руках прогнувшись, перемах левой (пра​вой) в упор верхом; перехват левой (правой) в хват снизу, перемах пра​вой (левой) с поворотом налево (направо) в упор; из упора на перекла​дине низкой махом назад соскок с поворотом плечом назад.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	13
	
	

	40
	Акробатика


	1
	Обучение
	Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). Опускание в «мост» и вста​вание с «моста» с помощью(д). Разучить преодоление полосы препятствий.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	14
	
	

	41
	Акробатика
	\

1
	Обучение
	Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). Опускание в «мост» и вста​вание с «моста» с помощью(д). Разучить преодоление полосы препятствий с включением бега, лаза​ния, прыжков, гимнастических скамеек, каната (2—3 препятствия). Подвижные игры.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	Текущий
	14
	
	

	42
	Акробатика


	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка на руках махом одной и толч​ком другой ноги с поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). Опускание в «мост» и вставание с «моста» с помощью(д).
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	(зачет)
	14
	
	

	43
	Опорный прыжок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Напрыгивание на скамейку толчком двух ног с места, толчком одной и махом другой ноги с шага, с заданием на мягкость приземления; спрыгивание со скамейки, гимнастического бревна, гимнастической стенки на мягкость приземления.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	15
	
	

	44
	Опорный прыжок
	1
	Обучение
	Опорные прыжки: ноги врозь в длину через козла высотой 110 см (м.),ноги врозь в ширину через козла высотой 100 см(д).
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Текущий
	15
	
	


Строевые  упражнения и перестроения на месте и в движении. Опорные прыжки: ноги врозь в длину через козла высотой 110 см (м.), ноги врозь в ширину через козла высо​той 100 см (д.).

	
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	15
	
	

	46
	Развитие координационных способностей
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование умений в преодолении полосы препятствий с включением бега, лазания, прыжков, гимнастических скамеек, каната (2-3 препятствия). Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	16
	
	

	47
	Развитие координационных способностей
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование умений в преодолении полосы препятствий с включением бега, лазания, прыжков, гимнастических скамеек, каната (2-3 препятствия). Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	16
	
	

	48
	Развитие силовых способностей
	1
	Совершенствование ЗУН


	Строевые и порядковые упражнения: совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте и в движении.

Лазанья, перелезания: передвижение в висе на горизонтальном и на​клонном рукоходе (м., д.) Передвижение на брусьях в упоре с согнутыми ногами (м.). подтягивание в висе на перекладине (м.), в висе лежа ( д.)
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	16
	
	

	Лыжная подготовка  (20 Часов)
	
	
	

	49
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Дистанция – 1км
	Фронтальный опрос
	Текущий
	17
	
	

	50
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Повторенние пройденного в 6 классе. Передви​жение на лыжах: одновременный бесшажный ход (совершенствование), переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоление мелких неровностей поверхности (уступа и выступа). Подвижная игра "Салки»
	Правила перехода к месту занятий. Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.


	Текущий
	17
	
	

	51
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности (уступа и выступа). Подвижная игра.
	Правила перехода к месту занятий. Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	(зачет)
	17
	
	

	52
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный бесшажный ход (совершенствование), переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности (уступа и выступа). Подвижная игра "По местам".
	Уметь правильно передвигаться на лыжах
	Текущий
	18
	
	

	53
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности (уступа и выступа); подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Подвижная игра.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах
	Текущий
	18
	
	

	54
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом».
	Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	18
	
	

	55
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом».
	Уметь правильно передвигаться на лыжах
	(зачет)
	19
	
	

	56
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	19
	
	

	57
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в разной стойке. Торможение «плугом»
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	19
	
	

	58


	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	(зачет)
	20
	
	

	59
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный бесшажный ход , переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности ; подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами.


	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	20
	
	

	60
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности ; подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Дистанция – 2 км


	Правила перехода к месту занятий. Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	20
	
	

	61
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	(зачет)
	21
	
	

	62
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.
	Правила перехода к месту занятий. Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	21
	
	

	63
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	21
	
	

	64
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности; подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Дистанция – 2 км
	Правила перехода к месту занятий. Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	(зачет)
	22
	
	

	65
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности ; подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Дистанция – 2 км
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	22
	
	

	66
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности ; подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами.
	Правила перехода к месту занятий. Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	22
	
	

	67
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	(зачет)
	23
	
	

	68
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.
	Правила перехода к месту занятий. Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	23
	
	

	Гимнастика (7 часов)
	
	
	

	69
	Развитие силовых способностей
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ  на осанку. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	23
	
	

	70
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	24
	
	

	71
	Развитие гибкости
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	24
	
	

	72
	Развитие силовых способностей
	1
	Комплексный
	Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя).Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	24
	
	

	73
	Развитие координационных способностей
	1
	Комплексный
	ОРУ в движении. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	25
	
	

	74
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Комплексный
	Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	25
	
	

	75
	Развитие гибкости
	1
	Комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	Текущий
	25
	
	

	Спортивные игры ( баскетбол– 6 часов)
	
	
	

	76
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	Текущий
	26
	
	

	77
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Специальные беговые упражнения. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	Текущий
	26
	
	

	78
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Тактика свободного нападения.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча. Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	(зачет)
	26
	
	

	79
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.
	Текущий
	27
	
	

	80
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Специальные беговые упражнения.  Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Учебная игра.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.
	Текущий
	27
	
	

	81
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча. Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	(зачет)
	27
	
	

	Спортивные игры ( волейбол – 8 часов)
	
	
	

	82
	Волейбол
	1
	Обучение
	Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	28
	
	

	83
	Волейбол
	1
	Обучение
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	28
	
	

	84
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков и на укороченных площадках.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	(зачет)
	28
	
	

	85
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков  и на укороченных площадках. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	29
	
	

	86
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча.. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	29
	
	

	87
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	(зачет)
	29
	
	

	88
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча.  Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	30
	
	

	89
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	30
	
	

	Легкая атлетика (16 часов)
	
	

	90
	Спринтер

ский бег
	1
	Обучение
	Строевые и порядковые упражнения: совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте и в движении. Комплекс подготовительных упражнений для развития скоростно-силовых качеств. Бег с низкого старта. Отработка стартового разбега.
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий
	30
	
	

	91
	Спринтер

ский бег
	1
	Обучение
	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий
	31
	
	

	92
	Спринтер

ский бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс подготовительных упражнений для развития подвиж​ности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, позвоночника. Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	(зачет)
	31
	
	

	93
	Спринтер

ский бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	текущий
	31
	
	

	94
	Спринтер

ский бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс подготовительных упражнений для развития подвиж​ности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, позвоночника.  Бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий
	32
	
	

	95
	Метание
	1
	Комплексный
	Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Текущий
	32
	
	

	96
	Метание
	1
	Комплексный
	Метания набивного мяча 1—2 кг из-за головы с места, с шага, от груди с места, с шага снизу вверх на заданную высоту, на максимальную высоту; ловли набивного мяча двумя руками после броска партнера.   Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Текущий
	32
	
	

	97
	Метание
	1
	Комплексный
	Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность, метания набивного мяча 1—2 кг из-за головы с места, с шага, от груди с места, с шага снизу вверх на заданную высоту, на максимальную высоту.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	(зачет)
	33
	
	

	98
	Прыжки
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Совершенствование техники прыжков в длину согнув ноги с короткого разбега.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Текущий
	33
	
	

	99
	Прыжки
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Текущий
	33
	
	

	100
	Прыжки
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	(зачет)
	34
	
	

	101
	Бег по пересеченной местности
	1
	Обучение
	Специальные беговые упражнения. Беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семе​нящий бег на месте и в движении. Многоскоки.  Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы).  Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Текущий
	34
	
	

	102
	Бег по пересеченной местности
	1
	Обучение
	ОРУ в движении. Беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семе​нящий бег на месте и в движении. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. Подвижные игры.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Текущий
	34
	
	

	103
	Бег по пересеченной местности
	1
	Комплексный
	Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, Кроссовый бег по пересеченной местности, прилега​ющей к школе.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	(зачет)
	35
	
	

	104
	Бег по пересеченной местности
	1
	Комплексный
	Кроссовый бег по пересеченной местности, прилега​ющей к школе. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков. Подвижные игры.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	35
	
	

	105
	Бег по пересеченной местности
	1
	Обучение 
	Кроссовый бег по пересеченной местности, прилега​ющей к школе.

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков. Подвижные игры.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	         35
	
	


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

8 класс
	№

урока
	Тема урока
	Кол-во 
часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню

подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Неделя

ля
	По плану
	По факту

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	
	
	

	Легкая атлетика(18 часов)
	
	
	

	1.
	Инструктаж по технике безопасности легкой атлетики
	1
	Вводный урок
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Знать: техника безопасности по легкой атлетике

Уметь пробегать 60 м с низкого старта с максимальной скоростью
	Текущий
	1


	
	

	2.
	Повторение техники бега на короткие дистанции
	1
	Смешанный урок
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям


	Уметь пробегать 60 м с низкого старта с максимальной скоростью.

Владеть техникой передачи и приема эстафетной палочки вне зоны передачи
	Текущий
	1
	
	

	3.
	Повторение техники бега на короткие дистанции
	1
	Смешанный урок
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям


	Уметь пробегать 60 м с низкого старта с максимальной скоростью.

Владеть техникой передачи и приема эстафетной палочки
	(зачет)
	1
	
	

	4.
	Закрепление техники 
бега на

короткие дистанции
	1
	Урок совершенствования   с выполнением пройденного материала
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать 60 м с низкого старта с максимальной скоростью; владеть техникой передачи и приема эстафетной палочки
	Текущий
	2
	
	

	5.
	Закрепление техники

бега с эстафетной палочкой
	1
	Урок совершенствования  с выполнением пройденного материала
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70-80м. Финиширования. Эстафетный бег.
	Уметь пробегать 60 м с низкого старта с максимальной скоростью; владеть техникой передачи и приема эстафетной палочки
	Текущий
	2
	
	

	6.
	Контрольное упражнение:

бег 30 и 60 метров
	1
	Учетный урок
	Бег на результат 60 метров (мин). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	Уметь пробегать 60 м с низкого старта с максимальной скоростью, передавать и принимать палочку в медл. беге
	Зачёт
	2
	
	

	7.
	Изучение техники

прыжка в длину с

разбега «согнув

ноги» и техники

метания
	1
	Урок ознакомления

с новым материалом
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.


	Знать: Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения.

Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	Текущий


	3
	
	

	8.
	Повторение техники

прыжка в длину

с разбегаи метания
	1
	Смешанный урок.
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств


	Знать: Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения.

Уметь прыгать в длину
	Текущий
	3
	
	

	9.
	Повторение техники

прыжка в длину с

разбегаи метания
	1
	Смешанный урок
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств


	Знать: правила соревнований в беге, прыжках и метании.

Уметь прыгать в длину выполнять последние броск. шаги  и финн.усилие
	(зачет)
	3
	
	

	10.
	Закрепление  техники

прыжка в длину с

разбегаи метания
	1
	Урок совершенствования

с выполнением пройденного материала
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств


	Знать: правила соревнований в беге, прыжках и метании.

Уметь прыгать в длину; выполнять последние бросковые шаги  и фин усилие
	Текущий
	4
	
	

	11.
	Закрепление  техники

прыжка в длину с

разбегаи метания
	1
	Урок совершенствования

с выполнением пройденного материала
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств


	Знать: правила соревнований в беге, прыжках и метании.

Уметь прыгать в длину; выполнять последние бросковые шаги  и фин усилие
	(зачет)
	4
	
	

	12.
	Контрольное упражн-

ение:прыжок

в длину с разбега
	1
	Учетный урок
	Прыжок в длину на результат.

Метание мяча на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств


	Демонстрировать:

Прыжок в длину на результат.

Метание мяча на дальность.
	Текущий
	4
	
	

	13.
	Повторение техники

бега на средние дистанции
	1
	Смешанный урок
	Бег 2000 м ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 800м(мальчики) и 500 м (девочки). Развитие выносливости. Спортивные игры. Эстафеты.


	Знать: разминку для выполнения легкоатлетических упражнений.

Уметь пробегать дистанцию
	Текущий
	5
	
	

	14.
	Закрепление  техники

бега на средние дистанции
	1
	Урок совершенствования

с выполнением пройденного материала
	Бег 2000 м ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 800м(мальчики) и 500 м (девочки). Развитие выносливости. Спортивные игры. Эстафеты.


	Знать: разминку для выполнения упражнений

Уметь пробегать дистанцию 2000 м Знать: разминку для выполнения легк. упражнений.

Уметь пробегать дистанцию
	Текущий
	5
	
	

	15.
	Контрольное упражнение:

бег 800/500/ метров
	1
	Учетный урок
	Бег 2000 м ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 800м(мальчики) и 500 м (девочки). Развитие выносливости. Эстафеты.


	Демонстрировать:

пробегать дистанцию

800/500/ м
	зачёт
	5
	
	

	16.
	Изучение техники бега на длинные дистанции
	
	Урок ознакомления

с новым материалом
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.


	Знать: разминку для выполнения упражнений

Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут и преодолевать препятствия
	Текущий
	6
	
	

	17.
	Повторение  техники бега на длинные дистанции
	1
	Смешанный урок
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление  горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.


	Знать: представление о темпе, скорости и объеме упражнений для развития физических качеств.

Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут и преодолевать препятствия
	Текущий
	6
	
	

	18.
	Повторение  техники бега на длинные дист.
	1
	Смешанный урок
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры.
	Уметь бежать 15 минут и преодолевать препятствия
	зачёт
	6
	
	

	Спортивные игры  15 часов (волейбол – 8 часов, баскетбол – 7 часов)
	
	
	

	19
	Волейбол
	1
	Обучение
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Стойки игрока. Назад, скачок с безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);Эстафеты, игровые упражнения.
	Дозировка         индивидуальная
	Текущий
	7
	
	

	20
	Волейбол
	1
	Обучение
	Стойки игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым боком, вперед, перемещение заданным способом, на определенном участке – ускорение, остановка и имитация технических приемов (остановка двойным шагом или скачком).Эстафеты, игровые упражнения. Развитие координационных способностей.
	Дозировка         индивидуальная
	Текущий
	7
	
	

	21
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ. Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	(зачет)
	7
	
	

	22
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	8
	
	

	23
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте.Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	8
	
	

	24
	Волейбол
	1
	Комплексный
	Передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	(зачет)
	8
	
	

	25
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки);  подача через сетку из – за лицевой линии.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	9
	
	

	26
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность; подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	9
	
	

	27
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Перемещение в защитной стойке в различных направлениях. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с мячом прыжком после ведения. Правила игры.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	Текущий
	9
	
	

	28
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Бег с изменением направления и скорости. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с мячом прыжком после ведения. Терминология игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	Текущий
	10
	
	

	29
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).прыжки вверх из приседа.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	(зачет)
	10
	
	

	30
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс упражнений в движении. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Текущий
	10
	
	

	31
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	11
	
	

	32
	Баскетбол
	1
	Комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	зачет)
	11
	
	

	33
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ с мячом. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с места и в прыжке ; бросок в движении после ловли мяча; бросок в движении одной рукой от плеча после ведения. Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	11
	
	

	Гимнастика (15 часов)
	
	
	

	34
	Строевые упражнения
	1
	Основы знаний
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями, юноши – штангой. Комплекс ритмической гимнастики – девушки.
	Фронтальный опрос
	Текущий
	12
	
	

	35
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Обучение
	Размахивания  изгибами в висе на перекла дине и соскока махом назад; в висе на перекладине поднимания согну тых в коленях ног с последующим их выпрямлением и опусканием
	Корректировка техники выполнения
	Текущий
	12
	
	

	36
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Обучение
	В висе на перекладине размахивание изгибами (м.), соскок махом назад (м.). В висе (на перекладине, гимнастической стенке, верх​ней жерди разновысоких брусьев) поднимание согнутых в коленях ног с последующим их выпрямлением и опусканием (д).
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	12
	
	

	37
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Упоры: из виса стоя на согнутых руках махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на руках на нижнюю жердь.
На низкой перекладине из виса стоя на согнутых руках толчком дву​мя ногами переворот в упор на руках прогнувшись.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	13
	
	

	38
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Упоры: из виса стоя на согнутых руках махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на руках на нижнюю жердь. Вис завесом одной ногой. Вис на согнутых руках. Висы согнувшись и прогнувшись. Вис на подколенках.

На низкой перекладине из виса стоя на согнутых руках толчком дву​мя ногами переворот в упор на руках прогнувшись.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	13
	
	

	39
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Подъем завесом вторым махом

Соскоки: из упора махом назад; из упора верхом с перемахом одной ноги и поворотом на 90°, из упора сзади взмахом ногами вперед; то же с поворотом на 90°; из седа на бедре на бревне взмахом ногами вперед со​скок углом через снаряд; то же с поворотом на 90° лицом к снаряду; из седа на бедре на брусьях взмахом ногами вперед соскок углом через обе жерди; то же с поворотом на 90°.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	13
	
	

	40
	Акробатика


	1
	Обучение
	Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами.Стойка на голове и руках силой (м.). Опускание в «мост» и вста​вание с «моста» с помощью(д).Разучить преодоление полосы препятствий. Подвижные игры.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	14
	
	

	41
	Акробатика
	1
	Обучение
	Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой (м.), Стойка на голове и руках силой (мальчики).Опускание в «мост» и вста​вание с «моста» с помощью(д).Разучить преодоление полосы препятствий. Подвижные игры.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	Текущий
	14
	
	

	42
	Акробатика


	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка на руках махом одной и толч​ком другой ноги с поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). Опускание в «мост» и вставание с «моста» с помощью(д). Кувырок назад в полушпагат (девочки).
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	(зачет)
	14
	
	

	43
	Опорный прыжок
	1
	
	Опорные прыжки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину-110 см, мостик на расстоянии не ме​нее 1 м) и мягкого приземления в доскок (д); прыжок согнув ноги  в длину через козла высотой 110-115 см (м.).
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	15
	
	

	44
	Опорный прыжок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование техники опорного прыжка:  прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину-110 см, мостик на расстоянии не ме​нее 1 м) и мягкого приземления в доскок (д); прыжок согнув ноги  в длину через козла высотой 110-115 см (м.).
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	15
	
	

	45
	Опорный прыжок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование техники опорного прыжка:  прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину-110 см, мостик на расстоянии не ме​нее 1 м) и мягкого приземления в доскок (д); прыжок согнув ноги  в длину через козла высотой 110-115 см (м.).
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	15
	
	

	46
	Развитие координационных способностей
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование умений в преодолении полосы препятствий с включением бега, лазания, прыжков, гимнастических скамеек, (2-3 препятствия). Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	16
	
	

	47
	Развитие координационных способностей
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование умений в преодолении полосы препятствий с включением бега, лазания, прыжков, гимнастических скамеек,(2-3 препятствия). Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	16
	
	

	48
	Развитие силовых способностей
	1
	Совершенствование ЗУН


	Совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте и в движении.

Лазанья, перелезания: передвижение в висе на горизонтальном и на​клонном рукоходе. Передвижение на брусьях в упоре с согнутыми ногами (м.).подтягивание в висе на перекладине (м.), в висе лежа ( д.)
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	16
	
	

	Лыжная подготовка  (20 Часов)
	
	
	

	49
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск с изменением  стоек. Дистанция – 2км
	Фронтальный опрос
	Текущий
	17
	
	

	50
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск с изменением  стоек. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	17
	
	

	51
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный двухшажный ход. Переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности (уступа и выступа). Подвижная игра.
	
 Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	(зачет)
	17
	
	

	52
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный двухшажный ход (совершенствование), переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, подъем скользящим  шагом.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах
	Текущий
	18
	
	

	53
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам. Спуск с изменением  стоек, подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах
	Текущий
	18
	
	

	54
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный одношажный ход. Переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам. Спуск с изменением  стоек.подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	18
	
	

	55
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Применение изучаемых способов передвижения на дистанции.


	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	(зачет)
	19
	
	

	56
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Применение изучаемых способов передвижения на дистанции.
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	19
	
	

	57
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Обучение технике спусков в средней стойке.. Поворот «плугом». Дистанция – 3 км.
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	19
	
	

	58


	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в разной стойке. Поворот «плугом». Применение изучаемых способов передвижения на дистанции от  2 км  до 3 км.
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	(зачет)
	20
	
	

	59
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный двухшажный ход., переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности, поворот  упором двумя лыжами. Поворот «плугом».  Применение изучаемых способов передвижения на дистанции - 2 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	20
	
	

	60
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности, подъем «елоч​кой», «лесенкой»; Поворот «плугом».  Дистанция – 2 км
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	20
	
	

	61
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в разной стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	(зачет)
	21
	
	

	62
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование техники подъемов, торможения и поворотов. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции от  2 км до 3 км.
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	21
	
	

	63
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Совершенствование техники подъемов, торможения и поворотов. Подвижная игра "Вызов номеров".
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	21
	
	

	64
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности (уступа и выступа); подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции от 1 до 2 км (д.), от 1,5 до 3 км (м.).
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	(зачет)
	22
	
	

	65
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности ; подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Дистанция – 2 км


	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	22
	
	

	66
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный бесшажный ход, переход от попеременного двухшажного хода к одновременным ходам, преодоле​ние мелких неровностей поверхности ; подъем «елоч​кой», «лесенкой»; поворот упором двумя лыжами. Подвижная игра "Вызов номеров".
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	22
	
	

	67
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	(зачет)
	23
	
	

	68
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Применение изучаемых способов передвижения на дистанции .
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	23
	
	

	Гимнастика (10 часов)
	
	
	

	69
	Развитие силовых способностей
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ  на осанку. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	23
	
	

	70
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	24
	
	

	71
	Развитие гибкости
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	24
	
	

	72
	Развитие силовых способностей
	1
	Совершенствование ЗУН
	Лазанья, перелезания: передвижение в висе на горизонтальном и на​клонном рукоходе. Передвижение на брусьях в упоре с согнутыми ногами (м.).подтягивание в висе на перекладине (м.), ввисе лежа.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	24
	
	

	73
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение вправо (влево) по рейкам гимнастической стенки с поворотами на 360°.Спрыгивания с гимнастической стенки и с гимнастического бревна; ходьбы на носках укороченными и пристав​ными шагами с движениями рук, размахивания изгибами в висе на перекла​дине и соскока махом назад.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	25
	
	


	Преодоление полосы препятствий с включением бега, лаза​ния, прыжков, гимнастических скамеек,(2—3 препятствия). Подвижные игры: «Попади в мяч», «Запрещенное движение».
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	25
	
	

	75
	Развитие силовых способностей
	1
	Совершенствование ЗУН
	Лазанья, перелезания: передвижение в висе на горизонтальном и на​клонном рукоходе. Передвижение на брусьях в упоре с согнутыми ногами (м.).подтягивание в висе на перекладине (м.), ввисе лежа.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	25
	
	

	76
	Акробатика


	1
	Повторение
	Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами.Стойка на голове и руках силой (м.). Опускание в «мост» и вста​вание с «моста» с помощью(д).Разучить преодоление полосы препятствий. Подвижные игры.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	26
	
	

	77
	Акробатика
	1
	Повторение
	Стойка на руках махом одной и толчком другой ноги с поддержкой (м.), Стойка на голове и руках силой (мальчики).Опускание в «мост» и вста​вание с «моста» с помощью(д).Разучить преодоление полосы препятствий. Подвижные игры.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	Текущий
	26
	
	

	78
	Акробатика


	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка на руках махом одной и толч​ком другой ноги с поддержкой (м.), из упора присев стойка на голове толчком двумя ногами (м.). Опускание в «мост» и вставание с «моста» с помощью(д). Кувырок назад в полушпагат (девочки).
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	(зачет)
	26
	
	

	Спортивные игры( баскетбол– 6 часов)
	
	
	

	79
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с места и в прыжке ; бросок в движении после ловли мяча; бросок в движении одной рукой от плеча после ведения с пассивным противодействием.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Текущий
	27
	
	

	80
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	27
	
	

	81
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Учебная игра
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	(зачет)
	27
	
	

	82
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Тактика свободного нападения.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	28
	
	

	83
	Баскетбол
	1
	Обучение
	Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	28
	
	

	84
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	(зачет)
	28
	
	

	Спортивные игры( волейбол – 8 часов)
	
	
	

	85
	Волейбол
	1
	Обучение
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии.Прием и передача мяча.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	29
	
	

	86
	Волейбол
	1
	Обучение
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	29
	
	

	87
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения.Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков и на укороченных площадках. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Зачёт
	29
	
	

	88
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ  развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков  и на укороченных площадках. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	30
	
	

	89
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ  развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	30
	
	

	90
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача .Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Зачёт
	30
	
	

	91
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мя Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	31
	
	

	92
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии.Прием и передача мяча.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	31
	
	

	Легкая атлетика (16 часов)
	
	

	93
	Спринтер

ский бег
	1
	Обучение
	Строевые и порядковые упражнения: совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте и в движении. Комплекс подготовительных упражнений для развития скоростно-силовых качеств.Бег с низкого старта. Отработка стартового разбега. Подвижная игра «Мяч капитану».
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий
	31
	
	

	94
	Спринтер

ский бег
	1
	Обучение
	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий
	32
	
	

	95
	Спринтер

ский бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс подготовительных упражнений для развития подвиж​ности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, позвоночника.Специальные беговые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	(зачет)
	32
	
	

	96
	Спринтер

ский бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс подготовительных упражнений для развития подвиж​ности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, позвоночника.

Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	текущий
	32
	
	

	97
	Спринтер

ский бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс подготовительных упражнений для развития подвиж​ности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, позвоночника.

Бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий
	33
	
	

	98
	Метание
	1
	Комплексный
	Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Текущий
	33
	
	

	99
	Метание
	1
	Комплексный
	Метания набивного мяча 1—2 кг из-за головы с места, с шага, от груди с места, с шага снизу вверх на заданную высоту, на максимальную высоту; ловли набивного мяча двумя руками после броска партнера.  Метание теннисного мяча с 4 –

5 шагов разбега на дальность.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Текущий
	33
	
	

	100
	Метание
	1
	Комплексный
	Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность,метания набивного мяча 1—2 кг из-за головы с места, с шага, от груди с места, с шага снизу вверх на заданную высоту, на максимальную высоту; ловли набивного мяча двумя руками после броска партнера.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	(зачет)
	34
	
	

	101
	Прыжки
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Совершенствование техники прыжков в длину согнув ноги с короткого разбега.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Текущий
	34
	
	

	102
	Прыжки
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Текущий
	34
	
	

	103
	Прыжки
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	(зачет)
	35
	
	

	104
	Бег по пересеченной местности
	1
	Обучение
	Специальные беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семе​нящий бег на месте и в движении.Многоскоки.  Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы).
	Корректировка техники бега
	Текущий
	35
	
	

	105
	Бег по пересеченной местности
	1
	Обучение
	Беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семе​нящий бег на месте и в движении.Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. Спортивные игры..
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Текущий
	35
	
	

	106
	Бег по пересеченной местности
	1
	Комплексный
	Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков,Кроссовый бег по пересеченной местности, прилега​ющей к школе.

Спортивные игры.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	(зачет)
	36
	
	

	107
	Бег по пересеченной местности
	1
	Комплексный
	Кроссовый бег по пересеченной местности, прилега​ющей к школе. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков. Спортивные игры.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	36
	
	

	108
	Бег по пересеченной местности
	1
	Обучение
	Кроссовый бег по пересеченной местности, прилега​ющей к школе.

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков.Спортивные игры.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	36
	
	


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

9 класс

	    №

урока
	Тема урока
	Кол-во 
часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню

подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Неделя
	По плану
	По факту

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Легкая атлетика(18 часов)

	1.
	Инструктаж по технике безопасности легкой атлетики
	1
	Вводный урок
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 


	Знать : правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Уметь пробегать 60 м с низкого старта
	Текущий
	                  1


	
	

	2.
	Повторение техники бега на короткие дистанции
	1
	Смешанный урок
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 


	Знать: Влияние упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.

Уметь пробегать 60 м с низкого старта с максимал.скоростью.
	Текущий
	                          1
	
	

	3.
	Закрпеление техники бега на короткие дистанции
	1
	Урок совершенствования  

с выполнением пройденного материала
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 


	Знать: Влияние упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.

Уметь пробегать 60 м с низкого старта с максимал.скоростью.
	(зачет)
	                           1
	
	

	4.
	Контрольное упражнение: бег 30 и 60м
	1
	Учетный урок
	   Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие ФК 


	Демонстрировать:

Бег 30 и 60 метров
	Текущий
	            2
	
	

	5.
	Закрпеление техники бега с эстафетной палочкой
	1
	Урок совершенствования  

с выполнением пройденного материала
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.

 
	Знать: Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники 

Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью;
	Текущий
	                           2
	
	

	6.
	Контрольное упражнение: передачи и приема эстафетной палочки
	1
	Учетный урок
	Бег на результат 60 метров (мин). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств 
	Демонстрировать: Бег 60 м с низкого старта с максимальной скоростью; технику передачи и приема эстафетной палочки
	Зачёт
	                   2
	
	
	

	7.
	Изучение техники прыжка в длину с разбега способом  «согнув ноги» и техники метания 
	1
	Урок ознакомления

 с новым материалом
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 


	Знать: Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения.

Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов разбега
	Текущий


	                     3
	
	

	8.
	Повторение техники прыжка в длину с разбега и метания
	1
	Смешанный урок
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.

 
	Знать: Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения.

Уметь прыгать в длину
	Текущий
	                    3
	
	

	9.
	Повторение техники прыжка в длину с разбега и метания
	1
	Смешанный урок
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

	Знать: правила соревнований в беге, прыжках и метании.

Уметь прыгать в длину выполнять последние бросковые шаги  и финальное усилие
	(зачет)
	                         3
	
	

	10.
	Закрепление  техники прыжка в длину с разбега и метания
	1
	Урок совершенствования

  с выполнением пройденного материала
	Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

	Знать: правила соревнований в беге, прыжках и метании.

Уметь прыгать в длину; выполнять последние бросковые шаги  и фин усилие
	Текущий
	                      4
	
	

	11.
	Контрольное упражнение: прыжок в длину с разбега
	1
	Учетный урок
	Прыжок в длину на результат.

Метание мяча на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств 

	Демонстрировать:

Прыжок в длину на результат.

Метание мяча на дальность.
	(зачет)
	           4
	
	

	12.
	Изучение техники бега на средние дистанции
	1
	Урок ознакомления 

с новым материалом
	Бег 2000 м ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 800/500/ метров. Развитие выносливости. 


	Знать: разминку для выполнения легкоатлетических упражнений. История Отечественного спорта

Уметь пробегать дистанцию
	Текущий
	                   4
	
	

	13.
	Повторение техники бега на средние дистанции
	1
	Смешанный урок
	Бег 2000 м ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 800м(мальчики) и 500 м (девочки). Развитие выносливости. Спортивные игры. Эстафеты.


	Знать: разминку для выполнения легкоатлетических упражнений. 

Уметь пробегать дистанцию
	Текущий
	5
	
	

	14.
	Закрепление  техники бега на средние дистанции
	1
	Урок совершенствования  

с выполнением пройденного материала
	Бег 2000 м ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 800м(мальчики) и 500 м (девочки). Развитие выносливости. Спортивные игры. Эстафеты.


	Знать: разминку для выполнения упражнений

Уметь пробегать дистанцию 2000 м Знать: разминку для выполнения легк. упражнений. 

Уметь пробегать дистанцию
	Текущий
	5
	
	

	15.
	Контрольное упражнение: бег 800/500/ метров
	1
	Учетный урок
	Бег 2000 м ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 800м(мальчики) и 500 м (девочки). Развитие выносливости. Эстафеты.


	Демонстрировать:

пробегать дистанцию 

800/500/ м
	зачёт
	5
	
	

	16.
	Изучение техники бега на длинные дистанции
	1
	Урок ознакомления 

с новым материалом
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.


	Знать: разминку для выполнения упражнений

Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут и преодолевать препятствия
	Текущий
	6
	
	

	17.
	Повторение  техники бега на длинные дистанции
	1
	Смешанный урок
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление  горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.


	Знать: представление о темпе, скорости и объеме упражнений для развития физических качеств.

Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут и преодолевать препятствия
	Текущий
	6
	
	

	18.
	Повторение  техники бега на длинные дистанции
	
	. Смешанный урок
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости 
	Знать: представление о темпе, скорости и объеме упражнений для развития физических качеств Уметь бежать 15 минут и преодолевать препятствия
	зачёт
	6
	
	

	              Спортивные игры  15 часов (волейбол – 8 часов, баскетбол – 7 часов)
	
	
	

	19
	Волейбол
	1
	Совершенствование 
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением) Терминология игры в волейбол. 
	Дозировка         индивидуальная
	Текущий
	             7
	
	

	20
	Волейбол
	1
	Совершенствование 
	 Перемещение в стойке волейболиста. Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	Дозировка         индивидуальная
	Текущий
	       7
	
	

	21
	Волейбол
	1
	Комплексный 
	 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	(зачет)
	         7
	
	

	22
	Волейбол
	1
	Комплексный 
	 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	       8
	
	

	23
	Волейбол
	1
	Комплексный 
	Специальные беговые упражнения. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. 
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	Текущий
	           8
	
	

	24
	Волейбол
	1
	Комплексный 
	 Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	(зачет)
	              8
	
	

	25
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	             9
	
	

	26
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	(зачет)
	                 9
	
	

	27
	Баскетбол
	1
	Обучение 
	 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей.
	Комбинации  из освоенных элементов техники передвижений.
	Текущий
	        9
	
	

	28
	Баскетбол
	1
	Обучение 
	Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. 
	Техника  передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	Текущий
	        10
	
	

	29
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника, различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола).
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	(зачет)
	                  10
	
	

	30
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Текущий
	                  10
	
	

	31
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	          11 
	
	
	

	32
	Баскетбол
	1
	Комплексный
	Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). 
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	(зачет)
	        11
	
	
	

	33
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	текущий
	        11
	
	

	                                                             Гимнастика (15 часов)
	
	
	

	34
	Строевые упражнения
	1
	Основы знаний
	Повторный инструктаж по ТБ. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями, штангой(ю). Комплекс ритмической гимнастики ( д).
	Фронтальный опрос
	Текущий
	          12
	
	

	35
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Обучение 
	Совершенствование техники выполнения висы, упоры, соскоки: упор, сед ноги врозь, сед на бедре, упор сзади, упор верхом, упор на предплечьях. Перемахи ногами из упора до упора верхом и далее до упора сзади и обратно Переход из седа на бедре снаружи взмахом вперед в сед на дру​гое бедро.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	                 12
	
	

	36
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Обучение 
	Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем переворотом в упор махом и силой (перекладина), вис прогнувшись, вис согнувшись. Девушки ( на разновысоких брусьях)  вис прогнувшись на верхней  жерди с опорой ног о нижнюю; переход в упор на  нижнюю жердь. 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	               12
	
	

	37
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем переворотом в упор махом и силой (перекладина), вис прогнувшись, вис согнувшись. Девушки ( на разновысоких брусьях)  вис прогнувшись на верхней  жерди с опорой ног о нижнюю; переход в упор на  нижнюю жердь. 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	                   13
	
	

	38
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	Подъем завесом вторым махом. Соскоки: из упора махом назад; из упора верхом с перемахом одной ноги и поворотом на 90°, из упора сзади взмахом ногами вперед; то же с поворотом на 90°; из седа на бедре на бревне взмахом ногами вперед со​скок углом через снаряд; то же с поворотом на 90° лицом к снаряду; из седа на бедре на брусьях взмахом ногами вперед соскок углом через обе жерди; то же с поворотом на 90°.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	                       13
	
	

	39
	Висы.

Строевые упражнения
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Соскоки: из упора махом назад; из упора верхом с перемахом одной ноги и поворотом на 90°, из упора сзади взмахом ногами вперед; то же с поворотом на 90°; из седа на бедре на бревне взмахом ногами вперед со​скок углом через снаряд; то же с поворотом на 90° лицом к снаряду; из седа на бедре на брусьях взмахом ногами вперед соскок углом через обе жерди; то же с поворотом на 90°.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	                      13
	
	

	40
	Акробатика 


	1
	Обучение 
	 Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. назад, «полушпагат».   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	                 14
	
	

	41
	Акробатика
	1
	Обучение 
	 Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. назад, «полушпагат».   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	Текущий
	              14
	
	

	42
	Акробатика 


	1
	Совершенствование ЗУН
	Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. назад, «полушпагат».   Упражнения на гибкость. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	(зачет)
	           14
	
	

	43
	Опорный прыжок
	1
	Обучение 
	Техника  опорного прыжка: прыжок боком(конь в ширину -110 см)(д); прыжок согнув ноги(козел в длину-115 см)(м).
	Техника выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	      15
	
	

	44
	Опорный прыжок
	1
	Обучение 
	Совершенствование техники: прыжок боком(конь в ширину -110 см)(д); прыжок согнув ноги(козел в длину-115 см)(м).
	Техника выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	         15
	
	

	45
	Опорный прыжок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование техники: прыжок боком(конь в ширину -110 см)(д); прыжок согнув ноги(козел в длину-115 см)(м).
	Техника выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	        15
	
	

	46
	Развитие координации
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование умений в преодолении полосы препятствий . Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
	 Индивидуальный подход
	Текущий
	      16
	
	

	47
	Развитие координации
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование умений в преодолении полосы препятствий с включением бега, лазания, прыжков, гимнастических скамеек,(2-3 препятствия). Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	Текущий
	              16
	
	

	48
	Развитие силовых способностей 
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Лазанья, перелезания: передвижение в висе на горизонтальном и на​клонном рукоходе. Передвижение на брусьях в упоре с согнутыми ногами (м.). подтягивание в висе на перекладине (м.), в висе лежа ( д.) 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	(зачет)
	                16
	
	

	                                                                      Лыжная подготовка  (20 Часов)
	
	
	

	49
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение 
	Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск с изменением  стоек. Дистанция – 2км
	Фронтальный опрос
	Текущий
	             17
	
	

	50
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение 
	Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный ход. Попеременный четырехшажный ход Спуск с изменением  стоек. Дистанция – 2км
	Уметь правильно передвигаться на лыжах
	Текущий
	           17
	
	

	51
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение 
	Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Дистанция – 2км.
	 Уметь правильно передвигаться на лыжах
	(зачет)
	            17
	
	

	52
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение 
	Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход.  Дистанция – 2км
	Уметь правильно передвигаться на лыжах
	Текущий
	          18
	
	

	53
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, преодоле​ние мелких неровностей поверхности. Дистанция – 2км
	Уметь правильно передвигаться на лыжах
	Текущий
	             18
	
	

	54
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный одношажный ход. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. преодоле​ние мелких неровностей поверхности. Дистанция – 2км
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	                18
	
	

	55
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, преодоле​ние мелких неровностей поверхности. Дистанция – 3км
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	(зачет)
	              19
	
	

	56
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, преодоле​ние мелких неровностей поверхности. Дистанция – 3км
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	            19
	
	

	57
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный, од​новременный двухшажный ход, подъемы, торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции  до 5 км.
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	            19
	
	

	58


	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный, од​новременный двухшажный ход, подъемы, торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции от 4  до 6 км .
	 Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	(зачет)
	              20
	
	

	59
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение 
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный, од​новременный двухшажный ход, подъемы, торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции до 4 до 6 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	             20
	
	

	60
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение 
	Спуски в средней стойке, подъемов, торможения и поворотов. При​менение изучаемых способов передвижения на дистанции от 4  до 6 км.
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	          20
	
	

	61
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Спуски в средней стойке, подъемов, торможения и поворотов. При​менение изучаемых способов передвижения на дистанции от 4  до 6 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении


	(зачет)
	             21
	
	

	62
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный, од​новременный двухшажный ход, подъемы, торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции .
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	            21
	
	

	63
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение 
	Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, преодоле​ние мелких неровностей поверхности.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	             21
	
	

	64
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение 
	Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. Попеременный двухшажный и четырехшажный ход. Одновременный двухшажный коньковый ход. Спуск с изменением  стоек, преодоле​ние мелких неровностей поверхности.
	 Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	(зачет)
	               22
	
	

	65
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный, од​новременный двухшажный ход, подъемы, торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции до 4 до 6 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	Текущий
	              22
	
	

	66
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный, од​новременный двухшажный ход, подъемы, торможения и повороты. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции до 4 до 6 км.
	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	               22
	
	

	67
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Спуски в средней стойке, подъемов, торможения и поворотов. При​менение изучаемых способов передвижения на дистанции от 4  до 6 км.
	Уметь правильно передвигаться на лыжах

Оказывать помощь при обморожении
	(зачет)
	              23
	
	

	68
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Спуски в средней стойке, подъемов, торможения и поворотов. При​менение изучаемых способов передвижения на дистанции от 4  до 6 км.


	Правила предупреждения обмо​рожений и травм при передвижении на лыжах.
	Текущий
	            23
	
	

	Гимнастика (3 часа)
	
	

	69
	Развитие силовых способностей 
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование  строевых упражнений и перестроений на месте и в движении.

Лазанья, перелезания: передвижение в висе на горизонтальном и на​клонном рукоходе. 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	            23
	
	

	70
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Текущий
	                       24
	
	

	71
	Развитие гибкости
	1
	Совершенствование ЗУН
	Преодоление полосы препятствий с включением бега, лаза​ния, прыжков, гимнастических скамеек, каната (2—3 препятствия). Подвижные игры: «Попади в мяч», «Запрещенное движение».


	Индивидуальный подход
	(зачет)
	              24
	
	

	            Спортивные игры ( баскетбол– 6 часов)
	
	
	

	72
	Баскетбол
	1
	Обучение 
	Инструктаж по ТБ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.
	Текущий
	              24
	
	

	73
	Баскетбол
	1
	Обучение 
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра
	 Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Текущий
	                  25
	
	

	74
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.


	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча. Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	(зачет)
	                  25
	
	

	75
	Баскетбол
	1
	Обучение 
	ОРУ с мячом. Ведения мяча без сопротивления и с    сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников .  Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	Текущий
	           25
	
	

	76
	Баскетбол
	1
	Обучение 
	 Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	Текущий
	            26
	
	

	77
	Баскетбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	(зачет)
	            26
	
	

	                                            Спортивные игры ( волейбол – 8 часов)
	
	
	

	78
	Волейбол
	1
	Обучение 
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). 
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	               26
	
	

	79
	Волейбол
	1
	Обучение 
	ОРУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	             27
	
	

	80
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Верхняя прямая и нижняя подача.  Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	(зачет)
	                  27
	
	

	81
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	               27
	
	

	82
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	                    28
	
	

	83
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	(зачет)
	           28
	
	

	84
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Текущий
	             28
	
	

	85
	Волейбол
	1
	Совершенствование ЗУН
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Текущий
	            29
	
	

	Легкая атлетика (17 часов)
	
	

	86
	Спринтер

ский бег
	1
	Обучение 
	 Комплекс подготовительных упражнений для развития скоростно-силовых качеств. Бег с низкого старта. Отработка стартового разбега. Спортивная игра.
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий
	          29
	
	

	87
	Спринтер

ский бег
	1
	Обучение 
	 Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий
	         29
	
	

	88
	Спринтер

ский бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта 3-4 х 20 – 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	(зачет)
	       30
	
	

	89
	Спринтер

ский бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс подготовительных упражнений для развития подвиж​ности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, позвоночника. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	текущий
	             30
	
	

	90
	Спринтер

ский бег
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комплекс подготовительных упражнений. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Текущий
	        30
	
	

	91
	Метание 
	1
	Комплексный 
	 Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Текущий
	              31
	
	

	92
	Метание 
	1
	Комплексный 
	Метания набивного мяча 1—2 кг из-за головы с места, с шага, от груди с места, с шага снизу вверх на заданную высоту, на максимальную высоту; ловли набивного мяча двумя руками после броска партнера.   Метание теннисного мяча с 4 – 

5 шагов разбега на дальность.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Текущий
	                31
	
	

	93
	Метание 
	1
	Комплексный 
	Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность, метания набивного мяча 1—2 кг из-за головы с места, с шага, от груди с места, с шага снизу вверх на заданную высоту, на максимальную высоту; ловли набивного мяча двумя руками после броска партнера.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	(зачет)
	                 31
	
	

	94
	Прыжки 
	1
	Совершенствование ЗУН
	Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Совершенствование техники прыжков в длину согнув ноги с короткого разбега.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Текущий
	                 32
	
	

	95
	Прыжки 
	1
	Совершенствование ЗУН
	 Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Текущий
	           32
	
	

	96
	Прыжки 
	1
	Совершенствование ЗУН
	Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	(зачет)
	           32
	
	

	97
	Бег по пересеченной местности
	1
	Обучение 
	 Специальные беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семе​нящий бег на месте и в движении. Многоскоки.  Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы).  Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Текущий
	          33
	
	

	98
	Бег по пересеченной местности
	1
	Обучение 
	Беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семе​нящий бег на месте и в движении. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. Спортивные игры..
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Текущий
	                33
	
	

	99
	Бег по пересеченной местности
	1
	Комплексный 
	Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, Кроссовый бег по пересеченной местности, прилега​ющей к школе.

Спортивные игры.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	(зачет)
	           33
	
	

	100
	Бег по пересеченной местности
	1
	Комплексный 
	Кроссовый бег по пересеченной местности, прилега​ющей к школе. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков. Спортивные игры.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	        34
	
	

	101
	Бег по пересеченной местности
	1
	Обучение 
	Кроссовый бег по пересеченной местности, прилега​ющей к школе.

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков. Спортивные игры.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	        34
	
	

	102
	Бег по пересеченной местности
	1
	Совершенствование
	 Специальные беговые упражнения. Бег со сменой скорости и направления, семе​нящий бег на месте и в движении. Многоскоки.  Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы).  Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Текущий
	                                                     34
	
	


