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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Целью образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся основной школы ориентируется на решение следующих задач:
      — укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
      — формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
      — освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
      — обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
      — воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Структура и содержание рабочей программы. Программа состоит из разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент); «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе»,  «Физическая культура человека».  
В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.
Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» и «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью».
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         Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений.    
 Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.
      Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
      Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
[bookmark: _ftnref2][bookmark: _ftnref3][bookmark: _ftnref4]      Физкультурно-оздоровительная деятельность 2. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики (16 ч) 3. Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
      Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
      Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).
      Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
      Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).
      Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком —1 м).
      Упражнения общей физической подготовки 4.
      Легкая атлетика (11 ч). Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега.
      Упражнения общей физической подготовки.
            Спортивные игры (18 ч)
      Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).
      Упражнения общей физической подготовки.
      Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег с изменением направления движения; бег с ускорением; бег спиной вперед; бег «змейкой» и по кругу. Упражнения с мячом: ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы; удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.
      Упражнения общей физической подготовки.
[bookmark: _ftnref5]      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью 5. Гимнастика с основами акробатики (мальчики). Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
 Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом вперед; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат. Акробатическая комбинация (мальчики): кувырок вперед прыжком с места, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев.
      Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок с поворотом (девочки).
      Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).
      Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): махом одной, толчком другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со сходом на ноги.
      Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; соскок из седа на бедре (мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лежа, с поворотами); вис на верхней жерди, размахивание, соскок с поворотом вправо и влево (девочки).
[bookmark: _ftnref6]      Вольные упражнения (девочки): комбинации из стилизованных общеразвивающих упражнений с элементами хореографии (основные позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; волнообразные движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на коленях с опорой на руки; прыжок выпрямившись; прыжок шагом).
      Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку; передвижения по гимнастической стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на разной высоте). Расхождение при встрече на гимнастическом бревне.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки 6.
      Легкая атлетика. Низкий и высокий старт с последующим ускорением. Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча с разбега на дальность и в цель. Бег на короткие (30 м и 60 м) и средние учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися); бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Спортивные игры
      Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке; передвижения приставным шагом с изменением направления движения, с чередованием скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на месте, при передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол по правилам.
Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения шагом в правую и левую стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую и левую стороны, вверх; прыжок вверх толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу и от груди в парах (на месте и в движении приставными шагами); передача мяча из зоны в зону. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»; бег с чередованием передвижения лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: удар с разбега по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; ведение мяча носком ноги, внутренней и внешней частью подъема стопы. Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      
      Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.
Планируемые результаты изучения предмета
5кл.
«Физическая культура» 
Личностные результаты
· воспитывать патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· знать историю физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· воспитывать чувство ответственности и долга перед Родиной;
· формировать ответственное отношение к учению;
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

Мета предметные результаты
Обучающийся научится:
· самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· бережно относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявлять доброжелательность и отзывчивость к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
· добросовестно выполнять учебные задания;
· владеть культурой речи;
· владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями.

Предметные результаты
Обучающийся научится:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры;
· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма;
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности;
· выполнять общеразвивающие упражнения;
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол;
· выполнять передвижения на лыжах различными способами;
· выполнять тестовые упражнения;
· использовать занятия физической культурой, спортивные укрепления собственного здоровья;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям;
· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта;
· после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину;
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м;
· выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад;
· в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам).  

[bookmark: 4]VI КЛАСС
Знания о физической культуре
      История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований по избранному виду спорта.
      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы).
      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и показателям текущего самочувствия).
      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений:
      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса;
      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной скоростью;
      развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег;
      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну;
      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед.
Физическое совершенствование
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики (16 ч). Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.
      Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке.
      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки).
      Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек.
      Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках.
      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь (мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь (девочки).
      Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие стилизованные общеразвивающие упражнения и элементы хореографии (прыжок выпрямившись, скачок, закрытый и открытый прыжки).
      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с приземлением в определенное место.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Легкая атлетика (11 ч). Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному мячу).
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивные игры (18 ч)
      Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной аправленностью. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.
Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке, стойка на голове и руках.
Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок 
оги врозь через гимнастического козла (девочки).
      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек.
      Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках; из виса завесой вне размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в вис завесом; махом одной, толчком другой подъем переворотом в упор.
      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; соскок вперед с опорой на жердь; наскок в упор, фиксация упора углом; сед ноги врозь; размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком (мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь; размахивания изгибами в висе на верхней жерди; перемахи одной и двумя в висе лежа на нижней жерди; выход из виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с дохватом за верхнюю жердь, соскок (девочки).
      Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений типа зарядки; элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног с полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, маховыми движениями ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных движений (приставного, переменного шага, шага галопа, польки).
      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с 
приземлением в определенное место.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Бег с препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Спортивные игры
      Баскетбол. Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система игры со второй подачи игрока передней линии; система игры при страховке нападающего игроком передней линии. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Футбол (мини-футбол). Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, между стоек, «восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от земли. Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Передача мяча в движении. Вбрасывание мяча из-за боковой линии, стоя на месте. Подача углового. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании и подаче углового. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные 
подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.
Планируемые результаты изучения предмета
6кл.
«Физическая культура» 
Личностные результаты
 Обучающийся научится:
· воспитывать патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· знать историю физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· воспитывать чувство ответственности и долга перед Родиной;
· формировать  целостное  мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки;
· формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку;
· осваивать социальные нормы, правила поведения, роли и формы социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;
· участвовать в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
· развивать моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формировать нравственные чувства;
· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи;
· содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
 
Мета предметные результаты
Обучающийся научится:
· самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
· работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
· овладевать сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;
· бережно относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявлять доброжелательность и отзывчивость к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
· добросовестно выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий;
· знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий;
· владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием.

Предметные результаты
Обучающийся научится:
· понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· овладевать системой знаний о физическом совершенствовании человека, осваивать умения отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма;
· расширять опыт организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формировать умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств;
· получать знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;
· организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.
· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки);
· метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м;
· выполнять комбинацию из четырёх 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), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов;
· играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);
· участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью.
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VII КЛАСС
Знания о физической культуре
 История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.).
 Базовые понятия физической культуры. Техника движений и ее основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений.
Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем).
      Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).
Физическое совершенствование
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики (16 ч). Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!».
      Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку.
      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте и с продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; поворот на 180°; соскок прогнувшись с
ороткого разбега толчком одной.
      Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках.
      Упражнения на брусьях: наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок назад с опорой на жердь (мальчики); махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижней жерди (девочки).
      Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках (мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180°, сход со снаряда сбеганием.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Легкая атлетика (11 ч). Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Эстафетный бег. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивные игры (18 ч)
      Баскетбол. Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Волейбол. Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону после перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении. Игра в 
олейбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Футбол (мини-футбол). Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Тактические действия в нападении и защите, после пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!».
      Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360°.
      Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): из виса стоя согнув руки подъем переворотом силой в упор, перемах вперед и назад одной, соскок; из положения упора перемах одной и другой в упор сзади, поворот кругом в упор, отмахом назад соскок.
      Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики).
      Упражнения на брусьях: наскок в упор углом, сед ноги врозь, перемах внутрь и размахивание в упоре, сед на левом бедре, перемах в сед на правом бедре, соскок; размахивание в упоре и соскоки махом вперед и назад (мальчики); наскок в вис на верхнюю жердь, размахивание изгибами, перемах согнув ноги в вис лежа на нижней жерди, круг правой (левой) с поворотом налево (направо) и перемахом в сед на правом (левом) бедре, соскок с дохватом за нижнюю жердь (девочки).
      Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): из упора стоя продольно наскок с перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и перемах в сед на бедре руки в стороны; обратный перемах в сед ноги врозь поперек, перехват рук вперед в упор, махом назад встать в упор присев, стойка поперек руки в стороны, переменный шаг с одной и с другой ноги, махом одной поворот кругом, равновесие на одной, руки в стороны (или вверх), стойка на одной, другая вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку к снаряду поперек.
      Вольные упражнения (девочки): комбинации, включающие в себя элементы хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции рук и ног, основные движения ногами, передвижения основными шагами); стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные шаги.
      Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180°, сход со снаряда сбеганием; размахивания в висе, вис согнувшись (мальчики), вис с завесом в кольца (девочки).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Легкая атлетика. Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Спринтерский бег. Повороты при беге на средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 1500 м — мальчики; 800 м — девочки).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Спортивные игры
      Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Тактические действия: защитные действия игроков при приеме подач и последующей передаче мяча; система игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Футбол (мини-футбол). Тактические действия игроков при выполнении штрафного удара соперником; при организации контратаки на ворота соперника. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам.
      Упражнения специальной и технической подготовки.
      Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.
Планируемые результаты изучения предмета
7кл.
«Физическая культура» 
Личностные результаты
Обучающийся научится: 
· развивать моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формировать нравственные чувства и нравственное поведение, осознанное и ответственное отношение к собственным поступкам;
· формировать коммуникативную компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
· владеть умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим;
· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
· владеть умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
· владеть умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.
Метапредметные результаты
Обучающийся научится:
· организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
· формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
· проявлять уважительное отношение к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявлять культуру взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
· ответственно относиться к порученному делу, проявлять дисциплинированность и готовность отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
· знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий;
· понимать культуру движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности;
· владеть умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
· владеть умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

Предметные результаты
Обучающийся научится:
· понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· получать знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· получать знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
· получать знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни;
· способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;
· взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
·  в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м;
· в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх 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), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов;
· в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);
· демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;
· владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену.

[bookmark: 6]VIII КЛАСС
Знания о физической культуре
      Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно ориентированное), их цели и формы организации.
      Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата.
      Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и душа.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с учителем).
      Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных процедур во время занятий и после их окончания.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).
Физическое совершенствование
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию телосложения с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения — близорукость).
      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики (16 ч). Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши).
      Передвижение по гимнастическому бревну (девушки): ходьба со взмахом ног (до конца бревна), поворот на носках в полуприсед, стойка на носках, толчком двумя прыжок вперед, полушпагат, из стойки поперек соскок прогнувшись.
      Упражнения на перекладине (юноши): из размахивания подъем разгибом, в упоре перемах левой (правой) вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись.
      Упражнения на брусьях: подъем в упор с прыжка, махом вперед в сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь, соскок махом вперед (назад), удерживаясь рукой за жердь (юноши); наскок в упор на нижнюю жердь, вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног на верхнюю, переход в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом (вправо, влево), удерживаясь рукой за жердь (девушки)
 Упражнения общей физической подготовки.
 Легкая атлетика (11 ч). Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) упражнениях.
 Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок с туристической экипировкой (мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км).
Упражнения общей физической подготовки.
Спортивные игры (18 ч)
Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по правилам.
 Упражнения общей физической подготовки.
 Волейбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в волейбол по правилам.
Упражнения общей физической подготовки.
 Футбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по правилам.
Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши).
Гимнастическая комбинация на перекладине (юноши): из виса стоя силой (махом) подъем переворотом назад в упор, перемах одной в упор верхом, перехват в хват снизу, оборот вперед верхом, перемах одной в упор сзади, поворот кругом в упор хватом сверху, махом назад соскок с поворотом на 90° в стойку боком к снаряду.
Гимнастические комбинации на брусьях: из упора на предплечьях подъем махом вперед в сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь с последующим размахиванием в упоре, соскок махом вперед (юноши); из упора стоя лицом внутрь на нижней жерди махом подъем переворотом назад, перехват в вис на нижней жерди хватом за верхнюю жердь, со скрестным перехватом рук поворот кругом в вис лежа сзади на нижней жерди, круги одной ногой над нижней жердью, сед на бедре, соскок (девушки).
      Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне (девушки): с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, подскоки на двух на месте, усложненный шаг, подскоки с одной на другую с продвижением, равновесие с поворота махом одной ноги вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек.
  Опорный прыжок через гимнастического коня (юноши).
  Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений, элементов ритмической гимнастики и хореографии, танцевальных движений с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки).
      Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических упражнений (бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; кроссовый бег; прыжок в высоту и длину с разбега). Тройной прыжок с разбега. Толкание ядра.
      Прикладные упражнения: туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок (мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км) с туристической экипировкой.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Спортивные игры
      Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме мяча; 
тработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Футбол. Приземление летящего мяча. Отбор мяча у соперника (толчком плеча в плечо, выбиванием, наложением стопы на мяч). Технико-фактические действия при организации защиты, при контратаке соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в футбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Упражнения культурно-этнической направленности.
      Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.
Планируемые результаты изучения предмета
8кл.
«Физическая культура» 
Личностные результаты
Обучающийся научится:
· воспитывать российскую гражданскую идентичность: патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувство гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· развивать моральное сознание и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формировать нравственные чувства и нравственное поведение, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
· формировать коммуникативную компетентность в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
· осознать значение семьи в жизни человека и общества, принять ценности семейной жизни, уважительно и заботливо относиться к членам своей семьи;
· владеть умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим;
· формировать потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;
· формировать культуру движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо;
· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности
Метапредметные результаты
Обучающийся научится:
· владеть культурой речи, ведения диалога в доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение;
· владеть умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
· владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;
· организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
· владеть умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника;
· владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.
Предметные результаты
Обучающийся научится:
· понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· получать знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
· получать знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни;
· проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований;
· организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
· составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехфазного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 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 гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх 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), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полу шпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);
· владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; владеть правилами 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.

[bookmark: 7]IX КЛАСС
Знания о физической культуре
      Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
      Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно ориентированная физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования.
      Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях активного отдыха.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению летних пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка рюкзака).
  Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной площадки и т. п.). Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах, ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах).
      Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно ориентированной подготовкой (согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий.
 Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования функционального состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова»).
Физическое совершенствование
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся).
 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики (16 ч). Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь.
      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности.
      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности.
      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки).
 Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика (11 ч). Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км.
 Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.
Упражнения общей физической подготовки.
Спортивные игры (18 ч)
Баскетбол. Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по правилам.
      Волейбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от нижней подачи; взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме подачи). Игра в волейбол по правилам.
 Футбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в нападении и защите при подаче углового удара, при пробитии штрафных ударов, при вбрасывании мяча из-за лицевой линии). Игра в футбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование техники ранее разученных физических упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися исходя из собственной физической и технической подготовленности (на результат). Выполнение индивидуальных гимнастических и акробатических комбинаций в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на результат). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.)
      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.
Спортивные игры
Баскетбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в баскетбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 
Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Волейбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Футбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в футбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.
Требования к уровню подготовки выпускников
      В результате изучения предмета «Физическая культура» выпускник основной школы должен:
      знать/понимать 
 — роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
— основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
 — способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
      уметь
 — составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей
гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
— выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;
 — выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;
 — осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;
 — соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
— осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;
       
— проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
 — включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
Планируемые результаты изучения предмета
9кл.
«Физическая культура» 

Выпускник научится:
•   отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;
•   организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
•   измерять показатели физического развития (рост, масса)
и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. Выпускник получит возможность научиться:
• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;
•   целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
• выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Выпускник научится:
•        выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
•  выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
выполнять организующие строевые команды и приёмы;
выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
•  выполнять гимнастические упражнения  на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);
выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма);
выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
Выпускник получит возможность научиться:
•  сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
•  выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;
выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;


  Программа разработана на основе примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. Л. Ляха, А.А. Зданевича (М.:Просвещение, 2012). 

	 Используемая литература:
 
  Физическая культура. 8-9 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений/ В.И Лях.-4-е   – М.: Просвещений, 2016.
 Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений/ В.И Лях, .-4-е - М.: Просвещений, 2016.
 Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений/ В.И Лях,   – 4-е М.: Просвещений, 2016.
















ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. 
Программа разработана на основе примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А.А. Зданевича (М.:Просвещение, 2012). 
Адаптация данной программы в том, что она создана на основе курса обучения игре в баскетбол, волейбол и разностороннем развитии двигательных способностей учащихся. Технические приемы, тактические действия и особенно игра в баскетбол и волейбол таят в себе большие возможности для формирования жизненно-важных двигательных навыков и развития физических способностей школьников. Эта программа раскрывает возможность не только для физического, но и нравственного воспитания учащихся, особенно для развития познавательных интересов, выработки воли и характера, формирования умения ориентироваться в окружающей действительности. Игровой процесс сам по себе обеспечивает развитие образовательного потенциала личности, её индивидуальности, творческого отношения к деятельности.
	Цель программы
	Формирование у учащихся основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.

	Задачи программы
	· укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 
· совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 
· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 
·  развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 
·  обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности;
· развитие основных двигательных качеств человека.  

	Объем программы (суммарно в  год) и количество часов в неделю
	10 класс:  102 часов по 3 часа в неделю;

11 класс:  102 часа по 3 часа в неделю;




ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА
	Компетенция

	Общеучебных
	1. Дальнейшее формирование целостного представления о мире, основанного на приобретенных знаниях, умениях, навыках и способах деятельности

	
	2. Приобретение  опыта разнообразной деятельности (индивидуальной и коллективной), опыта познания и самопознания

	
	3. Использование наблюдений, измерений и моделирования; комбинирование известных алгоритмов действий в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения; исследование несложных практических ситуаций.

	
	4.Умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге; умение составлять планы и конспекты; умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.);

	Предметно-ориентированные
	1.Освоение знаний о ценностях физической культуры, создание целостного представления о влиянии занятий физической культурой на развитие человека, его физическое, духовное и нравственное здоровье, формирование здорового образа жизни.

	
	2. Умение самостоятельно организовывать физкультурную деятельность; овладение навыками контроля и оценки своей деятельности; соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни; овладение умениями совместной физкультурно-оздоровительной деятельности.

	
	3. Подготовка к предстоящей жизнедеятельности, развитие основных физических качеств и расширение функциональных возможностей организма, обогащение двигательного опыта жизненно-важными и прикладно-ориентированными двигательными навыками и умениями;

	
	4. Воспитание бережного отношения к собственному здоровью и здоровью окружающих, овладение технологиями здоровьесберегающих систем физического воспитания и спортивной подготовки, умением их творчески использовать в индивидуальных и коллективных формах занятий в условиях активного отдыха и досуга;

	
	5. Подготовка к осуществлению осознанного выбора индивидуальной образовательной и профессиональной траектории.



В зависимости от условий своей деятельности каждый учитель может сам подобрать упражнения и игры, которые бы помогали учащимся овладеть техническими приёмами.
В данной программе специальные контрольные упражнения и нормативы разработаны для данной школы. Поскольку не все школы работают в одних и тех же условиях (спортивный зал, танцевальный зал, спортивные площадки, материальная база и т.п.), выбрать какой-то единый норматив для всех не представляется возможным.
Тематическое планирование

	Элементы федерального компонента ГОС
	Наименование модулей (разделов) программы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	10 класс
	11 класс
	Всего
	

	Медико-биологические, психолого-педагогические, социально-культурные, исторические основы
	Основы знаний о физкультурной деятельности
	5
	6
	11
	Устный и письменный опрос, проект, реферат

	Основы техники безопасности и профилактики травматизма
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	2
	2
	4
	

	Развитие способностей физических качеств
	Способы физкультурной деятельности с общеприкладной направленностью:
	35
	34
	69
	Задания теоретико-методического и практического характера

	
	- скорость
	5
	4
	9
	

	
	- сила
	5
	5
	10
	

	
	- выносливость
	8
	8
	16
	

	
	- координация
	8
	8
	16
	

	
	- гибкость
	3
	3
	6
	

	
	- скоростно-силовые
	6
	6
	12
	

	Двигательные действия и навыки, действия и приемы в подвижных и спортивных играх
	Способы физкультурной деятельности с общеприкладной и  спортивной направленностью:
	53
	50
	103
	Задания теоретико-методического и практического характера

	
	- гимнастика с основами акробатики
	12
	12
	24
	

	
	- спортивные игры
	29
	26
	55
	

	
	- легкая атлетика
	12
	12
	24
	

	Двигательные действия и навыки, действия и приемы в подвижных и спортивных играх
	На материале спортивной игры :
	10
	10
	20
	

Задания-тесты

	
	- ручной мяч
	10
	10
	20
	

	
	ИТОГО:
	102
	102
	206
	




КОНТРОЛЬ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

СТАРТОВЫЙ КОНТРОЛЬ
1. Определение уровня физического развития
2. Определение уровня физической подготовленности

ПРОМЕЖУТОЧНЫЙ КОНТРОЛЬ
ПЕРЕЧЕНЬ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ
	№
	Тема

	
	Легкая атлетика

	1
	Бег на 30, 60, 100м, 200м и 400 м

	2
	Кроссовый бег на 1000, 1500, 2000м  и 3000 м

	3
	Челночный бег  4х9м и 3х10м (с  кубиками)

	4
	Прыжки в длину с места

	5
	Метание гранаты 500г и 700г

	
	Основные физические качества

	1
	Прыжки через короткую скакалку за 1 мин

	2
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек и 1 мин

	3
	Подтягивание из виса на перекладине

	4
	Наклоны вперед из положения сидя на полу

	5
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа на полу

	Гимнастика

	6
	Лазание по канату

	7
	Акробатическая комбинация

	
	Спортивные игры

	1
	Ведение мяча «змейкой» 30м (2х15м)

	2
	Передача мяча двумя руками от груди в стену за 30 сек с обратным отскоком от пола

	3
	Бросок мяча в кольцо с места и после ведения

	4
	Штрафной бросок

	5
	Передача мяча двумя руками сверху над собой или в стену

	6
	Верхняя или нижняя прямая подача в площадку



ИТОГОВЫЙ КОНТРОЛЬ

	Физические качества 
	Физические упражнения 
	Юноши 
	Девушки 

	Быстрота
	Бег 100 м с низкого старта, с
Прыжки через скакалку, мин. с
	14,2
1.30
	17,2
1.00

	Сила
	Подтягивание туловища из виса, кол-во раз
Подтягивание туловища из виса лежа, кол-во раз
Прыжок в длину с места, см
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за голову, кол-во раз
	12
—
200
50
	—
16
175
30

	Выносливость
	Бег на 2000 м, мин. с
Бег на 1000 м, мин. с
	9.30
—
	—
4.30


Требования к уровню подготовки выпускников
      В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен
      знать:
     — о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, увеличение продолжительности жизни, о профилактике профессиональных заболеваний;
      — способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
     — правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
 уметь
     — выполнять индивидуально подобранные комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания (шейпинга, атлетической гимнастики и адаптивной физической культуры);
     — выполнять простейшие приемы самомассажа;
     — преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
     — выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
     — осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

      использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для
     — повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
     — подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных силах Российской Федерации;
     — организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
     — активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.


Программа разработана на основе примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. Л. Ляха, А.А. Зданевича (М.:Просвещение, 2012). 

	 Используемая литература:
 
  Физическая культура. 8-9 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений/ В.И Лях.-4-е   – М.: Просвещений, 2016.
 Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений/ В.И Лях, .-4-е - М.: Просвещений, 2016.
 Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений/ В.И Лях,   – 4-е М.: Просвещений, 2016.




Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 5 классов – 2 часа в неделю.

	№
урока
	Наименование раздела программы
	
Тема
урока
	Кол – во
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Оборудование,
УМК
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1.
	I четверть
Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	
1
	
Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	
Самостоя-
тельная работа
	тесты по теме «ТБ»
	 02.09
	

	
	Легкая 
	атлетика
	16ч. 
	
	
	
	
	
	
	

	

2
	Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	


1


	

Обучение 

	 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	секундомер флажки,
колодки
	 06.09
	

	

3
	Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	



1


	

Обучение 

	 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	
	секундомер флажки,
колодки
	 09.09
	

	
4
	Спринтерский бег
	Высокий старт
	1
	
Обучение 


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров ( 2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	Секундомер, флажки,
колодки
	 13.09
	

	
5
	Спринтерский бег
	Высокий старт
	1
	
Совершенствование


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров 
( 2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	секундомер флажки,
колодки
	 16.09
	

	6
	Спринтерский бег
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	
текущий
	секундомер флажки,
эстафетные палочки
	 20.09
	

	7
	Спринтерский бег
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	

Комплекс-ный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	
текущий
	секундомер флажки,
эстафетные палочки
	 23.09
	

	8

	Спринтерский бег
	Развитие скоростных способностей.
	1
	Совершенст-вование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 метров – на результат.
	
	текущий
	секундомер флажки.

	 27.09
	

	9
	Спринтерский бег
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
текущий
	Секундомер, флажки.

	 30.09
	

	10
	Спринтерский бег
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
текущий
	секундомер флажки.

	 04.10
	

	11
	
метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
1
	

обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и много скоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

текущий
	набивные мячи, теннисные мячи, рулетка
	 07.10
	

	12
	метание
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	набивные мячи, теннисные мячи, рулетка
	 11.10
	

	13
	метание
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	

текущий
	набивные мячи, теннисные мячи, рулетка, барьеры
	 14.10
	

	14
	прыжки
	Развитие силовых способностей и прыгучести.
	1
	
обучение
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 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
	набивные мячи, рулетка, барьеры
	 18.10
	

	15
	прыжки
	Развитие силовых способностей и прыгучести.
	1
	
обучение
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 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
	набивные мячи,  рулетка, барьеры
	 21.10
	

	16-17
	прыжки
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	

	
текущий
	рулетка, секундомер
	25.10
28.10
	

	
	II четверть
Спортивные 
	
игры
	16ч
 
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Баскетбол
	
Стойки и передвижения повороты, остановки.
	
1
	


совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	

текущий
	мячи баскетбольные
	 08.11
	

	2
	Баскетбол
	
Стойки и передвижения повороты, остановки.
	
1
	


совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	

текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	 11.11
	

	3-4
	Баскетбол
	Ловля и передача мяча.
	2
	

обучение
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения  в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	

текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	15.11
18.11 
	

	5-6
	Баскетбол
	Ведение мяча
	2
	

Комплекс-ный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника правой  и левой  руками.  Подвижная игра «Не давай мяч водящему».
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	22.11
25.11
	

	7-8
	Баскетбол
	Бросок мяча 
	2
	

Комплекс-ный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за мяч». 
	
	
текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	 29.11
02.12
	

	9
	Баскетбол
	Тактика свободного нападения
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения. Учебная игра «Мяч капитану»
	Корректировка техники ведения мяча.
	
текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	 06.12
	

	10
	Баскетбол
	Вырывание и выбивание мяча.
	1
	Обучение
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Вырывание мяча. Выбивание мяча.  Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	
текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	 09.12
	

	11
	Баскетбол

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


текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	 13.12
	

	12
	Баскетбол

	Взаимодействие двух игроков
	1
	   Обучение
	ОРУ с мячом.  СУ. 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. Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра.
	
	


текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	 16.12
	

	13-14
	Баскетбол

	Игровые задания
	1
	
Комплекс-ный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра.
	

Уметь применять в игре защитные действия
	
текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	 20.12
23.12
	

	15
	Баскетбол

	Развитие кондиционных и координационных способностей
	1
	
Совершенст-вование 
	ОРУ. СУ. Бег с ускорениями «сериями» на 20,30,60 м. Прыжки через скакалку га одной и двух ногах. Учебная игра.
	
Уметь владеть мячом в игре баскетбол.
	
текущий
	мячи баскетбольные, кегли
	 27.12

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	III четверть
Гимнастика
Волейбол
	
	
 22ч.
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Гимнастика
	СУ. Основы знаний
	
1
	
Комплекс-ный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. СУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями. 
	
Фронтальный опрос
	




текущий
	гим. маты, гантели
	 
	

	2
	Гимнастика
	Акробатические упражнения
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед и назад; «мост» из положения лежа, стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.

	
Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	



текущий
	гим. маты, навесная перекладина
на
	 
	

	3
	Гимнастика
	Развитие гибкости
	1
	
совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	гим. палки,
гим. скамейка,
н/ мячи
	 
	

	4
	Гимнастика
	Упражнения в висе и упорах.
	1
	

Комплекс-ный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики – а) упражнение на средней и низкой перекладине: переворот вперед и соскок махом назад; б) упражнения на высокой перекладине: махи в висе; вис согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. Девочки –  упражнения на низкой перекладине: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. Упражнения на разновысоких брусьях( девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней жерди; соскоки с поворотом и опорой о нижнюю жердь. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений
	
текущий
	гим. палки,
гим. скамейка,

	 
	

	5-6
	Гимнастика
	Развитие силовых способностей 
	2
	
Комплекс-ный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). 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. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат
	

Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий
	гим. палки,
гим. скамейка,
н/ мячи, перекладина
	 
	

	7
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей
	1
	Комплекс-ный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	
текущий
	кубики, скакалки,
гим. маты
	 
	

	8
	Гимнастика
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	


Комплекс-ный
	ОРУ, СУ. 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: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: вскок в упор присев.
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	н/мячи, 
гим. скамейка, гим. козел
	 
	

	9
	Волейбол
	Стойки и передвижения повороты, остановки.
	1
	


Совершенст-вование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей. 
	
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	 
	

	10-11
	Волейбол
	Прием и передача мяча.
	2
	
обучение
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий
	
	 
	

	12-13
	Волейбол
	Нижняя подача мяча. 
	2
	
Обучение
	ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади».
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	 
	

	14-15
	Волейбол
	Нападающий удар (н/у.).
	2
	

обучение
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени». Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	 
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16-17,18
	Волейбол
	Развитие координационных способностей.
	2
	

Комплекс-ный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	 
	

	19,2021,22
	Волейбол
	Тактика игры.
	3
	Комплек-сный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	


Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	 
	

	
	IV четверть
Легкая атлетика
	
	  
16
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Кроссовый бег

	Преодоление препятствий
	1



	Обучение 

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	 
	

	2
	Кроссовый бег

	Развитие выносливости.

	
1

	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Много скоки.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	 
	

	3
	Кроссовый бег

	Переменный бег
	1
	Комплекс-ный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут.
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	 
	

	4
	Кроссовый бег

	Кроссовая подготовка
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут по пересеченной местности.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	 
	

	5
	Кроссовый бег

	Развитие силовой выносливости
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
Тестирование бега на 1000 метров.

	
	
	 
	

	6
	Кроссовый бег

	Гладкий бег 
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.

	
текущий
	
	 
	

	7
	Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	
1

	

Обучение 

	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (20 – 50 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	
текущий
	
	 
	

	8
	Спринтерский бег
	Высокий старт
	1
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров. Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.

	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	 
	

	9
	Спринтерский бег
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета. Подвижные игры
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	
текущий
	
	 
	

	10
	Спринтерский бег
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	

текущий
	
	 
	

	11
	Спринтерский бег
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.  Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	


текущий
	
	 
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
1
	

обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

текущий
	
	 
	 

	13
	Метание
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	 
	

	14
	Метание
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	



текущий
	
	 
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	
	
	
	
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 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.
	
	
	
	
	

	
	Прыжки
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	1
	
Комплекс-ный
	
	
Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	

текущий
	
	 
	

	 16
	Прыжки
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
Комплекс-ный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега. 
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с разбега.
	
текущий
	
	 
	











Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 6 классов – 2часа в неделю.

	№
урока
	Наименование
раздела программы
	
Тема
урока
	Кол – во
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	фак

	1.
	I четверть
Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	
1
	
Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	

	
	 01.09
	

	2  
	Легкая атлетика 

Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	 


1
	

Обучение

	 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	 05.09
	

	3
	
	Высокий старт
	1
	
Обучение


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров ( 2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	 08.09
	

	4
	
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	
текущий
	
	 12.09
	

	5

	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	

текущий
	
	 15.09
	

	6
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 40 с). Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
текущий
	
	 19.09
	

	7
	Метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	

обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

текущий
	
	 22.09
	

	8
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	 26.09
	

	9
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	

текущий
	
	 29.09
	

	10
	Прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	
обучение
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 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
	
	 03.10
	

	11
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	

	
текущий
	
	 06.10
	

	12
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	
Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	
	
	 10.10
	

	13
	Длительный бег
	Развитие выносливости.

	1


	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Темповой бег (с хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	 13.10
	

	14
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
Тестирование бега на 1000 метров.

	
текущий
	
	 17.10
	

	15
	
	Преодоление препятствий
	1
	Обучение

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий..  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	 20.10
	

	16-17
	
	Переменный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут. 
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	 
 24.10
27.10
	

	1
	II четверть
Баскетбол
	
Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	
 
1
	


совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Бег с изменением направления и скорости. Остановка двумя ногами. Бег с изменением направления и остановкой по зрительным сигналам. Передвижение в защитной стойке в различных направлениях – вперед, назад, влево, вправо. Остановка «двумя шагами» после ведения мяча; Остановка « двумя шагами» после ловли мяча в движении. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	

текущий
	
	 
 07.11
	

	2
	
	Ловля и передача мяча.
	1
	

обучение
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча на месте и с шагом вперед (двумя руками от груди, с отскоком об пол,  одной рукой от плеча). Ловля и передача мяча двумя руками от груди со сменой места; Ловля и передача в тройках, квадрате. круге. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки.. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	

текущий
	
	 10.11
	

	3
	
	Ведение мяча
	1
	

комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с обводкой стоек; г) с изменением направления движения и скорости; д) ведение ведущей и неведущей рукой без сопротивления защитника.  Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
текущий
	
	 14.11
	

	4
	
	Бросок мяча 
	1
	

комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с места; бросок мяча одной рукой от плеча с близкого расстояния после ведения; бросок мяча  одной рукой от плеча  ( на расстоянии от корзины 3,60м) в движении после ловли от партнера. Учебная игра
	
	
текущий
	
	 17.11
	

	5
	
	Тактика свободного нападения
	1
	
комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. 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. Учебная
	Корректировка техники ведения мяча.
	
текущий
	
	 21.11
	

	6-7
	
	Позиционное нападение
	2
	Обучение
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. 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
	
	 24.11 28.11
	

	8-9
	
	Нападение быстрым прорывом
	2
	Обучение
	ОРУ с мячом.  СУ. 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 (2:1). Учебная игра.

	
	


текущий
	
	 01.12
05.12
	

	10-11
	
	Взаимодействие двух игроков
	2
	Обучение
	ОРУ с мячом.  СУ. 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(2:1). Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра.
	
	



текущий
	
	 08.12
12.12
	

	12-13
	
	Игровые задания
	1
	
комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра.
	

Уметь применять в игре защитные действия
	
текущий
	
	 15.12
19.12
	

	14,15
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	2
	

совершенствование
	ОРУ. СУ.  Бег с ускорениями «сериями» на 20, 30, 60м. Прыжки через скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра.
	
Уметь владеть мячом  в игре баскетбол.
.
	
текущий
	
	 22.12
26.12
	

	1
	III четверть
Гимнастика
	СУ. Основы знаний
	
 
1
	
комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями. 
	
Фронтальный опрос
	

текущий



	
	 
	

	2
	
	Акробатические упражнения
	1
	
комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Два кувырка вперед и назад слитно; «мост» из положения стоя с помощью, стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	
Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	



текущий
	
	 
	

	3-4
	
	Развитие гибкости
	2
	
совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	
	 
	

	5-6
	
	Упражнения в висе и упорах.
	2
	

комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики – упражнение на средней перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок;  Девочки – на разновысоких брусьях: наскок прыжком в упор на н/ж; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа, вис присев. Упражнение на бревне.  Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений
	
текущий
	
	 
	

	7
	
	Развитие силовых способностей 
	1
	
комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). 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
	

текущий
	
	 
	

	8
	
	Развитие координационных способностей
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	
текущий
	
	 
	

	9
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	



комплексный
	ОРУ, СУ.. 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: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: мальчики (козел в ширину) – прыжок согнув ноги, девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь.
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	 
	

	10
	Волейбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.
	
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	 
	

	11-12
	
	Прием и передача мяча.
	2
	
обучение
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий
	
	 
	

	13-14
	
	Нижняя подача мяча. 
	2
	
Обучение
	ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади».
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	 
	

	15-16
	
	Нападающий удар (н/у.).
	2
	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	 
	

	17-18,19
	
	Развитие координационных способностей.
	2
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	 
	

	20,21,22
	
	Тактика игры.
	2
	


комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 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
	
	 
	

	1
	IV четверть
Легкая атлетика Длительный бег

	Преодоление препятствий
	 
1
	Обучение

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	 
	

	2
	
	Развитие выносливости.

	
1

	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Темповой бег
 (с хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	 
	

	3
	
	Переменный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут.
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	 
	

	4
	
	Кроссовая подготовка
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	 
	

	5
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
Тестирование бега на 1000 метров.

	
	
	 
	

	6
	
	Гладкий бег 
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.

	
текущий
	
	 
	

	7
	
Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	
1
	
Обучение



	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	 
	

	8
	
	Высокий старт
	1
	
Обучение


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров ( 2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	 
	

	9
	
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	
текущий
	
	 
	

	10
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	

текущий
	
	 
	

	11
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 40 с). Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	


текущий
	
	 
	

	12-13
	
метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
1
	

обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

текущий
	
	 
	 

	14
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	 
	

	15
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	



текущий
	
	 
	

	16
	прыжки
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	1
	
Комплексный
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 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
	
	 
	










Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 7 классов – 2часа в неделю.

	№
урока
	Наименование
раздела программы
	
Тема
урока
	Кол – во
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1.
	I четверть
Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	
1
	
Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Физическая культура и олимпийское движение в современной России.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	

	
	 02.09
	

	2
	Легкая атлетика 

Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	


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
	
	 
 05.09
	

	3
	
	Высокий старт
	1
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	 09.09
	

	4
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	
текущий
	
	 12.09
	

	5

	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	
	
	 16.09
	

	6
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
текущий
	
	 19.09
	

	7
	
метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
1
	

обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 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
	
	 23.09
	

	8
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	 26.09
	

	9
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	 30.12
	

	10 
	прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	 
2
	
обучение
	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
	
	 03.10
	

	11.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	

	
текущий
	
	 07.10
	

	12
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	
Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	
	
	 10.10
	

	13
	Длительный бег
	Развитие выносливости.

	
 
1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы).  Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	 14.10
	

	14
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
Тестирование бега на 1000 метров.

	
текущий
	
	 17.10
	

	15
	
	Преодоление препятствий
	1
	Обучение 

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий..  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	 21.10
	

	16-17
	
	Переменный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	 24.10
28.10
	

	1-2
	II четверть
Баскетбол
	
Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	
 
2
	


совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения 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 а) прыжком после ведения. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	

текущий
	
	 07.11
11.11
	

	3-4
	
	Ловля и передача мяча.
	2
	

обучение
	Комплекс упражнений в движении. СУ. 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: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки.. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	

текущий
	
	 14.11
18.11
	

	5-6
	
	Ведение мяча
	2
	

комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
текущий
	
	 21.11
25.11

	

	7
	
	Бросок мяча 
	1
	

комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. 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 с пассивным противодействием. Учебная игра
	
	
текущий
	
	 28.11
	

	8-9
	
	Бросок мяча в движении.
	2
	
комплексный
	ОРУ в движении. 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 из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	
текущий
	
	 02.12
05.12
	

	10
	
	Позиционное нападение
	1
	Обучение
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. 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
	
	 09.12
	

	11
	
	Тактика свободного нападения
	1
	
   Обучение 
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. 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. Учебная игра.
	
	
текущий
	
	 12.12
	

	12-13
	
	Нападение быстрым прорывом
	1
	Обучение
	ОРУ с мячом.  СУ. 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 (2:1). Учебная игра.
	
	текущий
	
	 16.12
19.12
	

	14,15, 
	
	Игровые задания
	1
	
комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра.
	

Уметь применять в игре защитные действия
	
текущий
	
	 
 23.12
26.12
	

	1
	III четверть
Гимнастика
	СУ. Основы знаний
	 
1
	
комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Способы формирования самостоятельности в процессе занятий физической культурой. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями. 
	
Фронтальный опрос
	




текущий
	
	 
	

	2
	
	Акробатические упражнения
	1
	
комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Мальчики - Кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове согнутыми ногами; кувырок назад, Девочки – мост, кувырок вперед,  назад в полушпагат.  Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	
Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	



текущий
	
	 
	

	3
	
	Развитие гибкости
	1
	
совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	
	 
	

	4
	
	Упражнения в висе, равновесии.
	1
	

комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики – подъем переворотом в упор толчком двумя (низкая перекладина); передвижение в висе (высокая перекладина, рукоход); махом назад соскок. Девочки – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь (брусья). Упражнение на бревне.  Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений
	
текущий
	
	 
	

	5
	
	Развитие силовых способностей
	1
	
комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). 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
	

текущий
	
	 
	

	6
	
	Развитие координационных способностей
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	
текущий
	
	 
	

	7
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	

  

    комплексный
	ОРУ, СУ.. 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: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: мальчики (козел в ширину) – прыжок согнув ноги, девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь.
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	 
	

	8
	Волейбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	
1
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым боком, вперед. Назад, скачок с безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); перемещение заданным способом, на определенном участке – ускорение, остановка и имитация технических приемов (остановка двойным шагом или скачком).Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей. 
	
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	 
	

	9-10
	
	Прием и передача мяча.
	2
	
обучение
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 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;  Развитие прыгучести.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий
	
	 
	

	11-12
	
	Прием и передача мяча.
	2
	
обучение
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 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;  Развитие прыгучести.  Учебная игра.

	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий
	
	 
	

	13-14
	
	Подача мяча. 
	2
	
Обучение
	ОРУ. ОРУ. 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
	
	 
	

	15-16
	
	Нападающий удар (н/у.).
	2
	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Совершенствование разбега, прыжка и отталкивания, замаха и удара кистью по мячу; удар по летящему мячу стоя на месте и в прыжке ( с собственного подбрасывания); то же но в парах – с подбрасывания мяча партнером; нападающий удар через сетку – с подбрасыванием мяча партнером; н/у с подачи из зоны 4, через игрока зоны 3с последующим переходом в конец колонны; подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	 
 
	

	17-18,19
	
	Развитие координационных способностей.
	2
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	 
	

	 20,21,22
	
	Тактика игры.
	2
	


комплексный
	ОРУ на локальное 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
	
	 
	

	1
	IV четверть
Легкая атлетика Длительный бег

	Преодоление препятствий
	

1
	Обучение 

	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	 
	

	2
	
	Развитие выносливости.

	
1

	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	 
	

	3
	
	Переменный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	 
	

	4
	
	Кроссовая подготовка
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	 
	

	5-6
	
	Развитие силовой выносливости
	2
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
Тестирование бега на 1000 метров.

	
	
	 
	

	7
	
	Гладкий бег 
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м . История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.

	
текущий
	
	   
	

	8-9
	
Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	
2
	

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
	
	 
	

	10-11
	
	Высокий старт
	2
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	 
	

	12
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.

	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	
текущий
	
	 
	

	13
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	
	
	 
	

	14
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Учебная игра. 
	
	текущий
	
	 
	

	15
	
метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
1
	

обучение
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 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
	
	 
 
	

	16
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	 
	






Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 8 классов – 2часа в неделю.

	№
урока
	Наименование
раздела программы
	
Тема
урока
	Кол – во
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	   1.
	I четверть
Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	 
1
	
Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	

	
	02.09
	

	

2    
	Легкая атлетика 

Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	

1
 

	

Обучение 

	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	06.09
	

	3
	
	Низкий старт.

	1
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз).
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	 
   текущий
	
	09.09
	

	4
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
текущий
	
	13.09
	

	5
   
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	
	
	16.09
	

	 6
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
  текущий
	
	20.09
	

	7
	
метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
1
	

комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

  текущий
	
	23.09
	

	8
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	27.09
	

	   9
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	30.09
	

	10-11
	прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	2
	
Совершенствование
	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
	
	04.10
07.10
	

	12
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	

	
текущий
	
	11.10
	

	13.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	
Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	
	
	14.10
	

	14.
	

Длительный бег
	Развитие выносливости.

	

       1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	18.10
	

	15
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
Тестирование бега на 1000 метров.

	
текущий
	
	21.10
	

	16-17
	
	Преодоление горизонтальных препятствий
	
	Обучение 

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	25.10
28.10
	

	1
	II четверть
Баскетбол
	
Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Пробежки без мяча в сочетании с остановками и поворотами; повороты без мяча и с мячом; передвижения парами в нападении и защите лицом друг к другу. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	

текущий
	
	08.11
	

	2
	
	Ловля и передача мяча.
	1
	

обучение
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении в парах с пассивным сопротивлением противника; передача и ловля мяча с отскоком от пола (в парах, тройках, квадрате, круге). Передача и ловля мяча при встречном движении; ловля и передача мяча с продвижением вперед. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	

текущий
	
	11.11
	

	3-4
	
	Ведение мяча
	2
	

комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Ведение мяча без сопротивления  защитника ведущей и неведущей рукой. Ведение с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
текущий
	
	15.11
18.11
	

	5-6
	
	Бросок мяча 
	2
	

комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).  Броски одной рукой с места и в движении после ведения и после ловли без сопротивления защитника и с пассивным противодействием. То же броски двумя руками. Учебная игра
	 
	
текущий
	
	22.11
25.11
	

	7
	
	Бросок мяча в движении.
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. 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
	
	29.11
	

	8-9
	
	Штрафной бросок.
	2
	Обучение
	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.
	
текущий
	
	02.12
06.12
	

	10
	
	Индивидуальная техника защиты
	1
	
   комплексный
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. 



Вырывание и выбивание мяча. Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения. Вырывание и выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением. Перехват мяча. Учебная игра.
	
	
текущий
	
	09.12
	

	11-12
	
	Тактика игры.
	2
	
комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, 5 : 5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом 3 : 2.  
	

Уметь применять в игре защитные действия
	
текущий
	
	13.12
16.12
	

	13-14,
15
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	2
	

совершенствование
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие двух  игроков в нападении  и защите через «заслон». Держание игрока с мячом в защите. Учебная игра.
	
Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 
.
	
текущий
	
	20.12
23.12
27.12
	

	1
	III четверть
Гимнастика
	СУ. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	
 

1
	
комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Правила самостраховки и страховки товарища во время выполнения упражнений. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями.
	
Фронтальный опрос
	




текущий
	
	
	

	2
	
	Акробатические упражнения
	1
	
комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Мальчики - Кувырок вперед, назад, стойка на голове, длинный кувырок. Девушки – мост, 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
	
	
	

	3-4
	
	Развитие гибкости
	2
	
совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	
	
	

	5
	
	Упражнения в висе.
	1
	

комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем завесом вне, вис прогнувшись, вис согнувшись. Девушки – из виса на нижней жерди (н. ж.) толчком на подъем в упор на верхнюю жердь (в.ж.). Из упора на н.ж. опускание вперед в вис присев. Вис лежа на н. ж., сед боком на н. ж., соскок. Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	
текущий
	
	
	

	6
	
	Развитие силовых способностей 
	1
	
комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). 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 
	

текущий
	
	
	

	7
	
	Развитие координационных способностей
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	
текущий
	
	
	

	8-9
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	2
	

  

    комплексный
	ОРУ, СУ.. 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. Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком с поворотом на 90˚.
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	10
	Волейбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	 
1
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещения лицом, боком, спиной вперед: подвижные игры, эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	11-12
	
	Прием и передача мяча.
	2
	
обучение
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Прием мяча в парах на расстоянии 6.9 метров без сетки. Прием мяча после подачи: а) на месте; б) после перемещения в) игровые упражнения. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	


текущий
	
	
	

	13
	
	Прием мяча после подачи
	1
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 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
	

текущий
	
	
	

	14-15
	
	Подача мяча. 
	2
	
комплексный
	ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча из – за лицевое линии. Прием и передача мяча.  Верхняя прямая подача в парах на расстоянии 5 – 7 метров.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	16
	
	Нападающий удар (н/у.).
	1
	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Анализ техники, имитация н/у. Подводящие и подготовительные упражнения. Н/у по неподвижному мячу. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	17-18,19
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	 20,21,22
	
	Тактика игры.
	1
	


комплексный
	ОРУ на локальное 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
	
	
	

	1
	IV четверть
Легкая атлетика Длительный бег

	Преодоление горизонтальных препятствий
	   
               

      1


	Обучение 

	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	2
	
	Развитие силовой выносливости.

	1


	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	
	

	3
	
	Переменный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	
	

	4
	
	Кроссовая подготовка
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	5
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
	

текущий
	
	
	

	6
	
	Гладкий бег 
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 

	
текущий
	
	
	

	7-8
	
Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	
2
	

Обучение 

	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	
	
	

	9 
	
	Низкий старт.

	2
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз).
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	
	
	

	10-11
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х  30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	текущий
	
	
	

	12
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	
	текущий
	
	
	

	13
	
	Развитие скоростных способностей
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	
	текущий
	
	
	

	14
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	
	
	

	15
	
метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
 
	

комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат. 
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха
	текущий
	
	
	

	16
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	текущий
	
	
	









Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9 классов – 3 часа.
	№
урока
	Наименование
раздела программы
	
Тема
урока
	Кол – во
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	   1.
	I четверть
Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	 
1
	
Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	

	
	02.09
	

	

2 - 3  
	Легкая атлетика 


Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	


 
   9
	

Обучение 

	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	06.09
07.09
	

	
  4 - 5
	
	
Низкий старт.

	
	Обучение 

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	09.09
13.09
	

	 6 - 7
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
текущий
	
	14.09
16.09
	

	8
	
	Развитие скоростных способностей.
	
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	Мальчики: «5» - 8.6; «4» - 8.9; «3» - 9,1
Девочки: «5» - 9,1; «4» - 9,3; «3» - 9,7
	      
	
	20.09
	

	9.
	
	Развитие скоростной выносливости
	
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
текущий
	
	21.09
	

	10.
	
метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	
3
	

комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

  текущий
	
	23.09
	

	11
	
	Метание мяча  на дальность.
	
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	27.09
	

	12.
	
	Метание мяча  на дальность.
	
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	28.09
	

	13- 14
	прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	4
	
Совершенствование
	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
	
	30.09
04.10
	

	15.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	
  Корректировка техники прыжка с разбега.
	
текущий
	
	05.10
	

	16.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	
	
Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	
Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	
	
	07.10
	

	17-18.
	

Длительный бег
	Развитие выносливости.

	

10
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	11.10
12.10
	

	19- 20
	
	Развитие силовой выносливости
	
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
Тестирование бега на 1000 метров.

	
текущий
	
	14.10
18.10
	

	21- 22
	
	Преодоление горизонтальных препятствий
	
	Обучение 

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	19.10
21.10
	

	 23 -24-25
	
	Переменный бег
	
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	25.10
26.10
28.10
	

	1-2
	II четверть
Баскетбол
	
Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	
21
	


совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	

текущий
	
	08.11
09.11
	

	3-4-5
	
	Ловля и передача мяча.
	
	

комплексный
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 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 сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	

текущий
	
	11.11
15.11
16.11
	

	6-7-8
	
	Ведение мяча
	
	

комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. 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
	
	18.11
22.11
23.11
	

	9-10
	
	Бросок мяча 
	
	

комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). 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
	
	25.11
29.11
	

	11-12
	
	Бросок мяча в движении.
	
	
комплексный
	ОРУ в движении. 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
	
	30.11
02.12
	

	13-14
	
	Штрафной бросок.
	
	комплексный
	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.
	
текущий
	
	06.12
07.12
	

	15-16
	
	Тактика игры
	
	
   комплексный
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	
текущий
	
	13.12
14.12
	

	17-18
	
	Техника защитных действий.
	
	
комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. 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
	

Уметь применять в игре защитные действия
	
текущий
	
	16.12
20.12
	

	19,20
	
	Зонная система защиты.
	
	
     комплексный
	Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание. Учебная игра. 
	
Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 

	
текущий
	
	21.12
23.12
	

	21-22
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	2
	

совершенствование
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	
Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 
.
	
текущий
	
	27.12
28.12
	

	1
	III четверть
Гимнастика
	СУ. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	
12
1
	
комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями, юноши – штангой. Комплекс ритмической гимнастики – девушки. Комплекс с гимнастической скамейкой  - юноши.
	
Фронтальный опрос
	




текущий
	
	
	

	2-3
	
	Акробатические упражнения
	2
	
комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. 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
	
	
	

	4-5
	
	Развитие гибкости
	2
	
совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.. 
	текущий
	
	
	

	6-7
	
	Упражнения в висе
	2
	

комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. 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 верхеей  жерди с опорой ног онижнюю; переход в упор на на нижнюю жердь. Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	
текущий
	
	
	

	8
	
	Развитие силовых способностей 
	1
	
комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). 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 
	

текущий
	
	
	

	9-10
	
	Развитие координационных способностей
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	
текущий
	
	
	

	11-12
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	2
	

  

    комплексный
	ОРУ, СУ.. 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. Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком.
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	13-14
	Волейбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	17
2
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	15-16
	
	Прием и передача мяча.
	3
	
комплексный
	ОРУ. СУ. 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
	

текущий 
	
	
	

	17-18
	
	Прием мяча после подачи
	2
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 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
	

текущий
	
	
	

	19,2021
	
	Подача мяча. 
	3
	
комплексный
	ОРУ. 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 напрвления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	22-23,24
	
	Нападающий удар.
	3
	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитауия 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.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	25-26,27
	
	Техника защитных действий.
	2
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. 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
	
	
	

	28,2930,3132
	
	Тактика игры.
	3
	


комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 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. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	


Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	1
	IV четверть
Легкая атлетика Длительный бег

	Преодоление горизонтальных препятствий
	   
24
1
	Обучение 

	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	2-3
	
	Развитие выносливости.

	
2

	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. 
	
Корректировка техники бега
	
	
	
	

	4-5
	
	Переменный бег
	2
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. 
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	
	

	6
	
	Кроссовая подготовка
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	7-8
	
	Развитие силовой выносливости
	2
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
	

текущий
	
	
	

	9
	
	Гладкий бег 
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 

	
текущий
	
	
	

	10-11
	
Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	
  2
	

Обучение 

	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	
	
	

	12-13
	
	Низкий старт.

	2
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	
	
	

	14-15
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	текущий
	
	
	

	16
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	Мальчики: «5» - 8.6; «4» - 8.9; «3» - 9,1
Девочки: «5» - 9,1; «4» - 9,3; «3» - 9,7
	текущий
	
	
	

	17
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	
	
	

	18-19
	
метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	
2
	

комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий
	
	
	

	20
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	текущий
	
	
	

	21
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	текущий
	
	
	

	22
	прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	
комплексный
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	

	текущий
	
	
	

	23
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	
Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	текущий
	
	
	







Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9А класс  – 2часа в неделю.

	№
урока
	Наименование
раздела программы
	
Тема
урока
	Кол – во
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	   1.
	I четверть
Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	 
1
	
Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	

	
	01.09
	

	

2    
	Легкая атлетика 

Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	

1
 

	

Обучение 

	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	06.09
	

	3
	
	Низкий старт.

	1
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз).
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	 
   текущий
	
	08.09
	

	4
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
текущий
	
	13.09
	

	5
   
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	
	
	15.09
	

	 6
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
  текущий
	
	20.09
	

	7
	
метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
1
	

комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

  текущий
	
	22.09
	

	8
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	27.09
	

	   9
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	29.09
	

	10-11
	прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	2
	
Совершенствование
	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
	
	04.10
06.10
	

	12
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	

	
текущий
	
	11.10
	

	13.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	
Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	
	
	13.10
	

	14.
	

Длительный бег
	Развитие выносливости.

	

       1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	18.10
	

	15
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
Тестирование бега на 1000 метров.

	
текущий
	
	20.10
	

	16-17
	
	Преодоление горизонтальных препятствий
	
	Обучение 

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	25.10
27.10
	

	1
	II четверть
Баскетбол
	
Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Пробежки без мяча в сочетании с остановками и поворотами; повороты без мяча и с мячом; передвижения парами в нападении и защите лицом друг к другу. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	

текущий
	
	08.11
	

	2
	
	Ловля и передача мяча.
	1
	

обучение
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении в парах с пассивным сопротивлением противника; передача и ловля мяча с отскоком от пола (в парах, тройках, квадрате, круге). Передача и ловля мяча при встречном движении; ловля и передача мяча с продвижением вперед. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	

текущий
	
	10.11
	

	3-4
	
	Ведение мяча
	2
	

комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Ведение мяча без сопротивления  защитника ведущей и неведущей рукой. Ведение с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
текущий
	
	15.11
17.11
	

	5-6
	
	Бросок мяча 
	2
	

комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).  Броски одной рукой с места и в движении после ведения и после ловли без сопротивления защитника и с пассивным противодействием. То же броски двумя руками. Учебная игра
	 
	
текущий
	
	22.11
27.11
	

	7
	
	Бросок мяча в движении.
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. 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
	
	29.11
	

	8-9
	
	Штрафной бросок.
	2
	Обучение
	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.
	
текущий
	
	01.12
06.12
	

	10
	
	Индивидуальная техника защиты
	1
	
   комплексный
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. 



Вырывание и выбивание мяча. Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения. Вырывание и выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением. Перехват мяча. Учебная игра.
	
	
текущий
	
	08.12
	

	11-12
	
	Тактика игры.
	2
	
комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, 5 : 5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом 3 : 2.  
	

Уметь применять в игре защитные действия
	
текущий
	
	13.12
15.12
	

	13-14,
15
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	2
	

совершенствование
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие двух  игроков в нападении  и защите через «заслон». Держание игрока с мячом в защите. Учебная игра.
	
Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 
.
	
текущий
	
	20.12
22.12
27.12
	

	1
	III четверть
Гимнастика
	СУ. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	
 

1
	
комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Правила самостраховки и страховки товарища во время выполнения упражнений. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями.
	
Фронтальный опрос
	




текущий
	
	
	

	2
	
	Акробатические упражнения
	1
	
комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Мальчики - Кувырок вперед, назад, стойка на голове, длинный кувырок. Девушки – мост, 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
	
	
	

	3-4
	
	Развитие гибкости
	2
	
совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	
	
	

	5
	
	Упражнения в висе.
	1
	

комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем завесом вне, вис прогнувшись, вис согнувшись. Девушки – из виса на нижней жерди (н. ж.) толчком на подъем в упор на верхнюю жердь (в.ж.). Из упора на н.ж. опускание вперед в вис присев. Вис лежа на н. ж., сед боком на н. ж., соскок. Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	
текущий
	
	
	

	6
	
	Развитие силовых способностей 
	1
	
комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). 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 
	

текущий
	
	
	

	7
	
	Развитие координационных способностей
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	
текущий
	
	
	

	8-9
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	2
	

  

    комплексный
	ОРУ, СУ.. 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. Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком с поворотом на 90˚.
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	10
	Волейбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	 
1
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещения лицом, боком, спиной вперед: подвижные игры, эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	11-12
	
	Прием и передача мяча.
	2
	
обучение
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Прием мяча в парах на расстоянии 6.9 метров без сетки. Прием мяча после подачи: а) на месте; б) после перемещения в) игровые упражнения. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	


текущий
	
	
	

	13
	
	Прием мяча после подачи
	1
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. 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
	

текущий
	
	
	

	14-15
	
	Подача мяча. 
	2
	
комплексный
	ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча из – за лицевое линии. Прием и передача мяча.  Верхняя прямая подача в парах на расстоянии 5 – 7 метров.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	16
	
	Нападающий удар (н/у.).
	1
	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Анализ техники, имитация н/у. Подводящие и подготовительные упражнения. Н/у по неподвижному мячу. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	17-18,19
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	 20,21,22
	
	Тактика игры.
	1
	


комплексный
	ОРУ на локальное 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
	
	
	

	1
	IV четверть
Легкая атлетика Длительный бег

	Преодоление горизонтальных препятствий
	   
               

      1


	Обучение 

	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	2
	
	Развитие силовой выносливости.

	1


	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	
	

	3
	
	Переменный бег
	1
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	
	

	4
	
	Кроссовая подготовка
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	5
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
	

текущий
	
	
	

	6
	
	Гладкий бег 
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 

	
текущий
	
	
	

	7-8
	
Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	
2
	

Обучение 

	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	
	
	

	9 
	
	Низкий старт.

	2
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз).
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	
	
	

	10-11
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х  30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	текущий
	
	
	

	12
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	
	текущий
	
	
	

	13
	
	Развитие скоростных способностей
	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	
	текущий
	
	
	

	14
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	
	
	

	15
	
метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
 
	

комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат. 
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха
	текущий
	
	
	

	16
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	текущий
	
	
	







КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
  в 10 классах
 
Условные обозначения форм урока по физической культуре:
	А) Тип урока:
· вводные уроки (В.У.)
· уроки ознакомления с новым материалом (Н.У.)
· смешанные уроки (См.У.)
· учетные уроки (У.У.)
· уроки совершенствования с выполнением пройденного материала (С.У.)
	Б) Методы ведения урока:
· фронтальный (Ф.М.)
· поточный (П.М.)
· посменный (Пс.М.)
· групповой (Г.М.)
· индивидуальный (И.М.)

	ЖУР – журнал учета результатов.
УП – учебное пособие.
ТТД – технико-тактические действия.
ЧСС – частота сердечных сокращений.
	РКК – развитие координационных и кондиционных способностей.
ОРУ – общеразвивающие упражнения.
ОФК – основные физические качества.
ДУ – двигательные умения


1 полугодие
	№ урока (часы)

	дата 
проведения
	наименование разделов программы
	наименование тем и содержание урока по классам
	тип урока или вид
учебного занятия
	оснащенность урока
	задание
для
домашней работы
учащихся
	способы отслеживания уровня усвоения материала урока учащимися
	Элементы ФГОС по физической культуре

	
	план
	факт
	
	
	
	
	
	
	

	1
	01.09
	
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	Вводный инструктаж по технике безопасности, первичный инструктаж на уроках физической культуры
	В.У. Ф.М.
	Инструкции, журнал по ТБ
	Медленный бег до 5 мин
	Фронтальный опрос
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма

	2
	05.09
	
	Общеразвивающие упражнения (выносливость)
	Равномерный бег 800 м, общеразвивающие упражнения на закрепление общей выносливости
	С.У.
Ф.М.
	Беговая дорожка, флажок, секундомер
	Медленный бег до 8 мин
	Корректировка техники бега
	Развитие основных физических качеств (ОФК)

	3
	06.09
	
	Общеразвивающие упражнения (координация)
	Закрепление техники челночного бега 4х9 м (3-4 повторения)
	С.У.
П.М.
	Беговая дорожка, флажок, секундомер
	Медленный бег до 10 мин
	Корректировка техники бега
	Основные физические качества

	4
	07.09
	
	Общеразвивающие упражнения (выносливость)
	Равномерный бег на 1000м
	С.У.
Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Упражнения в висе
	Корректировка техники бега
	Основные физические качества

	5
	08.09
	
	Общеразвивающие упражнения (скорость)
	Бег на 60 м (3-4 повторения)
	С.У.
П.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Упражнения в висе
	Корректировка техники бега
	Основные физические качества

	6
	12.09
	
	Общеразвивающие упражнения (сила)
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы
	С.У.
П.М.
	Перекладина, гимнастическая стенка
	Подтягивание на перекладине
	Корректировка исполнения упражнения
	Основные физические качества

	7
	13.09
	
	Основы здорового образа жизни
	Теория: «Здоровый образ жизни, о пагубности вредных привычек»
	С.У.
Н.У.
Ф.М.
	УП
	Упражнения для мышц рук
	Фронтальный опрос
	Физическая культура общества и человека

	8
	15.09
	
	ОРУ (легкая атлетика)
	Закрепление техники прыжка в длину, согнувшись, прогнувшись, с 13-15 м разбега
	См.У.
П.М.

	Прыжковая яма, рулетка
	Скакалка
	Корректировка нагрузки
	РКК

	9
	19.09
	
	Определение уровня ОФК (сила, скорость)
	Бег 60 м с максимальной интенсивностью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине(м)
	У.У
Пс.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР, перекладина
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка техники бега, правильность исполнения виса и подтягивания
	Основные физические качества

	10
	20.09
	
	Определение уровня ОФК (гибкость, силовая выносливость)
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 сек
	У.У.
Пс.М.
	Спортзал, маты, ЖУР, секундомер
	Специальные беговые
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	11
	22.09
	
	Определение уровня ОФК (выносливость)
	Бег на 1000 м с фиксированием результатов
	У.У.
Ф.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	12
	26.09
	
	Определение уровня ОФК (сила, скоростно-силовые качества)
	Прыжки в длину с места, сгибание, разгибание рук в упоре лежа
	У.У.
Ф.М.
Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Приседание на одной ноге с опорой
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	13
	27.09
	
	Легкая атлетика (выносливость)
	Бег на 1500м
	У.У.
Ф.М.
Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	«Отжимание» (2х8)
	Корректировка техники и тактики бега, фиксирование результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	14
	29.09
	
	Легкая атлетика (выносливость)
	Бег на  2000м
	У.У.
Ф.М.
Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	«Отжимание» (2х10)
	Корректировка техники и тактики бега, фиксирование результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	15
	03.10
	
	Легкая атлетика
	Совершенствование техники передачи эстафетной палочки
	С.У.
И.М.
	Беговая дорожка, эстафетная палочка, флажок
	Упражнения для мышц рук
	Контроль за передачей палочки
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	16
	04.10
	
	Легкая атлетика
	Эстафетный бег 4х100 м на стадионе
	С.У.
Г.М.
	Беговая дорожка, эстафетная палочка
	ОРУ для мышц ног
	Контроль за передачей палочки
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	17
	06.10
	
	Легкая атлетика (спринтерский бег)
	Бег на 100 м на результат
	С.У.
П.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Повторить правила ТБ при метании
	Корректировка техники и тактики бега
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	18
	10.10
	
	Легкая атлетика (метание)
	Техника метания гранаты700г (м), 500г (д) на точность и дальность
	С.У. П.М.

	Сектор для метания, гранаты
	Упражнения в упоре лежа
	Корректировка техники метания
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	19
	11.10
	
	Легкая атлетика (метание)
	Закрепление техники метания гранаты700г (м), 500г (д) на точность и дальность
	У.У. Пс.М.
Ф.М.

	Сектор для метания, гранаты
	Упражнения для мышц рук
	Фиксирование результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	20
	13.10
	
	Футбол
	Закрепление техники удара по неподвижному и летящему мячу, остановка мяча
	С.У. Г.М.
	Футбольное поле, мяч
	История игры
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	21
	17.10
	
	Футбол
	Техника игры в защите: перехват мяча; отбор мяча
	С.У. Г.М.
	Футбольное поле, мяч
	Правила игры
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	22
	18.10
	
	Футбол
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам
	С.У. Г.М.
	Футбольное поле, мяч
	Правила безопасности 
	Корректировка техники и тактики 
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	23
	20.10
	
	Футбол
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	С.У. Г.М.
	Футбольное поле, мяч
	Правила игры
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	24
	24.10
	
	ОРУ (координация)
	Общеразвивающие упражнения в форме ритмической гимнастики
	С.У. Ф.М.
	Спортзал
	ОРУ лежа
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	25
	25.10
	
	ОРУ (координация)
	Челночный бег 3х10м (3-4 повторения)
	С.У. Пс.М
	Спортзал, секундомер, кубики, ЖУР
	Упражнения на координацию
	Корректировка техники поворотов
	Основные физические качества

	26
	27.10
	
	Определение уровня ОФК (сила, скоростно-силовые качества)
	Прыжок в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	У.У.
Ф.М.
Г.М
	Спортплощадка, рулетка, ЖУР
	Упражнения с мячом
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	27
	07.11
	
	Определение уровня физического развития
	Телосложение человека, конституционные типы женщин
	У.У.
Ф.М.
Г.М
	Весы, ростомер, рулетка, ЖУР
	Комплекс упр.
	Фиксирование результатов
	ДУ и навыки

	28
	08.11
	
	Меры безопас ности и охраны труда на занятиях физической культуры
	Повторный инструктаж по технике безопасности, при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи
	У.У. Ф.М.
	Инструкции, журнал по ТБ
	Упражнения для мышц ног
	Фронтальный опрос
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма

	29
	10.11
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Ритмическая гимнастика на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	30
	14.11
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Закрепление комплекса ритмической  гимнастики на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	31
	15.11
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Длинный кувырок, стойка на лопатках(д), стойка на руках с помощью (м)
	С.У. Н.У. И.М.
	Зал ОФП, маты, спортзал
	Упражнения для мышц рук
	Страховка, корректировка действий
	ДУ и навыки

	32
	17.11
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью (м), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д)
	С.У. Н.У. И.М.
	Зал ОФП, маты, спортзал
	Упражнения для мышц ног
	Страховка, корректировка действий
	ДУ и навыки

	33
	21.11
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Брусья: упор на руках, размахивание, подъем, сед ноги врозь, соскок махом вперед с поворотом (м).Гимнастическое бревно: из ранее изученных элементов (д).
	С.У. Н.У. И.М.
	Брусья, гимнас. бревно, спортзал, маты
	Упражнения для мышц туловища
	Страховка, корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	34
	22.11
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Выполнение акробатической комбинации из изученных элементов
	С.У. Н.У. И.М.
	Зал ОФП, маты, спортзал
	Выучить комплекс
	Страховка, корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	35
	24.11
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Опорный прыжок (козел), согнув ноги (м), ноги врозь (д)
	С.У. Н.У. И.М.
	Гимнастический козел, маты, спортзал
	Упражнения со скакалкой
	Страховка, корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	36
	28.11
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Темповый поворот боком (два переворота)
	С.У. Н.У. П.М.
	Зал ОФП, маты, спортзал
	Упражнения на гимнаст. стенке
	Страховка, корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	37-38
	29.11
01.12
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота
	С.У. Ф.М.
	Спортзал, маты
	Упражнения в упорах
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	39-40
	05.12
06.12
	
	Ритмическая гимнастика и элементы хат-ха-йоги
	Ритмические упражнения в сочетании на напряжение и полное расслабление (стоя, лежа, сидя)
	С.У. Ф.М.
	Спортзал, маты, муз. сопровождение
	Упражнения в упорах
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	41
	08.12
	
	ОРУ (скоростная выносливость)
	Прыжки через короткую скакалку с максимальной интенсивностью за 1 мин  (3-4 повт.)
	С.У. У.У. Г.М.
	Спортзал, скакалки, секундомер, ЖУР
	Комплекс упр. со скакалкой
	Учет количества прыжков
	Основные физические качества

	42
	12.12
	
	ОРУ (скоростно-силовые) 
	Упражнения с набивными мячами с максимальной интенсивностью (вес 3-5 кг)
	С.У.
Г.М.
	Спортзал, набивные мячи
	
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	43
	13.12
	
	ОРУ (скоростно-силовые) 
	Совершенствование игровых упражнений с набивными мячами с (вес 3 кг)
	С.У.
П.М.
	Спортзал, набивные мячи
	
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	44
	15.12
	
	ОРУ (силовая выносливость) 
	Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений и лазания по канату
	
	Гимн. Скамейки и стенка, канат
	
	Дозировка нагрузки
	Основные физические качества

	45
	19.12
	
	Волейбол
	Совершение техники передвижений, комбинации из основных элементов
	С.У. И.М. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	История возникновения волейбола

	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	46
	20.12
	
	Волейбол
	Закрепление техники приема и передач мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад
	С.У. И.М. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Комплекс утренней гимнастики
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	47
	22.12
	
	Волейбол
	Закрепление прямой верхней передачи
	С.У. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения для мышц рук
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	48
49

	26.12
27.12
	
	Волейбол
	Закрепление изученных элементов. 
	С.У. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения для мышц рук
	Практическая работа
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
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	49
	14.01
	
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры


	Повторный инструктаж по технике безопасности на занятиях спортивными играми
	У.У. Ф.М.
	Инструкции и ЖУР по технике безопасности
	Упражнения на гибкость
	Фронтальный опрос
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма

	50
	15.01
	
	Баскетбол
	Закрепление передач в баскетболе двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от пола
	С.У. Г.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения на координацию
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	51
	17.01
	
	Баскетбол
	Варианты бросков в корзину в движении
	У.У. П.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения для мышц рук
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	52
	21.01
	
	Баскетбол
	Двусторонняя игра в баскетбол. 
Ведение мяча «змейкой» 30м (2х15м)
	С.У. Г.М.
И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения для мышц ног
	Корректировка техники исполнения. Учет результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	53
	22.01
	
	Баскетбол
	Тактика в нападении (стремительное нападение)
	С.У. Г.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения в упорах
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	54
	24.01
	
	Баскетбол
	Тактика защиты против игрока с мячом и без мяча
	С.У. Г.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения в висах
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	55
	28.01
	
	Баскетбол
	Бросок мяча в кольцо с места с расстояния 1м от щита.
Штрафной бросок.
	У.У. И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Силовые упражнения 
	Учет результата
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	56
	29.01
	
	Баскетбол
	Двусторонняя игра в баскетбол 3х3,4х4,5х5
	С.У. Г.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения на координацию
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	57
	31.01
	
	Баскетбол
	Вырывание, выбивание, перехват, накрывание в баскетболе
	С.У. И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	58
	04.02
	
	Баскетбол
	Двусторонняя игра в баскетбол. 
По правилам соревнований
	С.У. Г.М.
И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения для мышц ног
	Корректировка техники исполнения. Учет результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	59
	05.02
	
	Баскетбол
	Двусторонняя игра в баскетбол. 
С привлечением к судейству
	С.У. Г.М.
И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения для мышц ног
	Корректировка техники исполнения. Учет результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	60
	07.02
	
	Волейбол
	Совершение техники передвижений, комбинации из основных элементов
	С.У. И.М. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения для мышц рук
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	61
	11.02
	
	Волейбол
	Закрепление техники приема и передач мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад
	С.У. И.М. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения с мячом
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	62
	12.02
	
	Волейбол
	Закрепление прямой верхней передачи
	С.У. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения с мячом
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	63
	14.02
	
	Волейбол
	Закрепление прямого нападающего удара
	С.У. И.М. П.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения с малым мячом
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	64
	18.02
	
	Волейбол
	Тактика нападения - индивидуальные, групповые, командные действия
	С.У. Н.У. Г.М. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения для кистей рук
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	65
	19.02
	
	Волейбол
	Тактика защиты - индивидуальные, групповые, командные действия
	С.У. Н.У. Г.М. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Пистолет
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	66
	21.02
	
	Волейбол
	Игра по упрощенным правилам
	С.У. Г.М. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	отжимание
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	67
	25.02
	
	Волейбол
	Двусторонняя игра в волейбол
	С.У. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	ОРУ с мячом
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	68
	26.02
	
	ОРУ (скоростная выносливость), ритмическая гимнастика
	Прыжки через короткую скакалку за 1 мин. Ритмическая гимнастика с общеразвивающей направленностью, с максимальной интенсивностью
	С.У. И.М. Г.М. Н.У.
	Тренажерный зал
	ОРУ с отягощением
	Индивидуализация отягощений и нагрузки
	Основные физические качества

	69
	28.02
	
	ОРУ (выносливость)
	Бег в равномерном темпе до 12 мин
	С.У. Ф.М.
	Спортзал, секундомер
	ОРУ со скакалкой
	Измерение ЧСС до и после бега
	Основные физические качества

	70
	04.03
	
	ОРУ (выносливость)
	Бег в равномерном темпе до 15 мин
	С.У. Ф.М.
	Спортзал, секундомер
	Скакалка (3х80)
	Измерение ЧСС до и после бега
	Основные физические качества

	71
	05.03
	
	Ручной мяч
	Совершение техники передвижений, комбинации из основных элементов
	С.У. И.М. Г.М.
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения для мышц рук
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	72
	07.03
	
	Ручной мяч
	Закрепление техники приема и передач мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад
	С.У. И.М. Г.М.
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения с мячом
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	73
	11.03
	
	Ручной мяч
	Закрепление прямой верхней передачи
	С.У. И.М.
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения с мячом
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	74
	12.03
	
	Ручной мяч
	Закрепление нападающего удара
	С.У. И.М. П.М.
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения с малым мячом
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	75
	14.03
	
	Ручной мяч
	Тактика нападения - индивидуальные, групповые, командные действия
	С.У. Н.У. Г.М. И.М.
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения для кистей рук
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	76
	18.03
	
	Ручной мяч
	Тактика защиты - индивидуальные, групповые, командные действия
	С.У. Н.У. Г.М. И.М.
	Футбольная площадка мячи
	Комплекс разминки
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	77
	19.03
	
	Ручной мяч
	Игра по упрощенным правилам
	С.У. Н.У. Г.М. И.М.
	Футбольная площадка мячи
	Комплекс разминки
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	78
	21.03
	
	Ручной мяч
	Игра по упрощенным правилам с привлечением к судейству учащихся
	С.У. Н.У. Г.М. И.М.
	Футбольная площадка мячи
	Комплекс разминки
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	79
	01.04
	
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	Повторный инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой
	У.У. Ф.М.
	Инструкции и ЖУР по технике безопасности
	«Отжимание» (2х8)
	Фронтальный опрос
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма

	80
	02.04
	
	ОРУ (гибкость)
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движения для различных суставов
	С.У. Г.М.
	Спортзал
	Составить комплекс
	Корректировка техники движений
	Основные физические качества

	81
	04.04
	
	Основы здорового образа жизни
	Теория: «Упражнения для коррекции телосложения, их разнообразие методические особенности»
	С.У.
Н.У.
Ф.М.
	УП Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц рук
	Фронтальный опрос
	Физическая культура общества и человека

	82
	08.04
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Составление комплекса ритмической гимнастики на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	83
	09.04
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Ритмическая гимнастика на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	84
	11.04
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Составление комплекса ритмической  гимнастики на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	85
	15.04
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Закрепление комплекса ритмической  гимнастики на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	86
	16.04
	
	ОРУ (гибкость)
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движения для различных суставов
	С.У. Г.М.
	Спортзал
	Составить комплекс
	Корректировка техники движений
	Основные физические качества

	87
	18.04
	
	ОРУ (координация)
	Челночный бег 4х9м с низкого старта с кубиками
	С.У. Г.М.
	Секундомер, кубики, ЖУР
	Виды прыжков
	Учет результата
	Основные физические качества

	88
	22.04
	
	ОРУ (скоростно-силовые)
	Совершенствование техники тройного прыжка с места
	
	Спортзал, рулетка
	Скакалка (3х100)
	Корректировка техники прыжка
	Основные физические качества

	89
	23.04
	
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	Бег на 400 м на результат
	У.У. П.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Старт, стартовый разгон
	Корректировка техники и тактики бега
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	90
	25.04
	
	Легкая атлетика (скорость)
	Бег на 100 м на результат
	С.У.
П.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	«Отжимание» (2х10)
	Корректировка техники и тактики бега
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	91-92
	29.04
30.04
	
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	Закрепление техники прыжков в длину способом «согнув ноги» и «прогнувшись»
	С.У. П.М. И.М.
	Прыжковая яма, рулетка
	Прыжки и прыжковые упражнения
	Корректировка техники и тактики прыжков
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой  атлетике

	93
	02.05
	
	Легкая атлетика (скоростно-силовые)
	Зачетный урок по прыжкам в длину с разбега
	У.У. С.У.
	Прыжковая яма, рулетка
	Скакалка (2х150)
	Корректировка техники и тактики прыжков
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой  атлетике

	94
	06.05
	
	ОРУ (силовые)
	ОРУ для плечевого пояса. Подтягивание на высокой перекладине (м), на низкой (д)
	У.У. П.М.
	ЖУР, высокая и низкая перекладина
	Прыжки и прыжковые упражнения
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	95
	07.05
	
	ОРУ (скоростно-силовые)
	Прыжковые упражнения, прыжки в длину с места
	У.У. П.М.
	ЖУР, рулетка
	Комплекс упр. для рук
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	96
	09.05
	13.05
	Легкая атлетика (выносливость) Оценка уровня ОФК
	Учетный урок. Бег 1000м
	У.У. Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Комплекс упр. для ног
	Фиксирование результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой  атлетике

	97
	13.05
	
	Легкая атлетика (выносливость) Оценка уровня ОФК
	Бег 2000 м
	У.У. Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Комплекс упр. для туловища
	ДУ и навыки, основные ТТД в лег. атлетике
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой  атлетике

	98
	14.05
	
	ОРУ (сила) оценивание уровня ОФК
	Общеразвивающие упражнения, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	У.У. Г.М.
	ЖУР
	Упражнения на гибкость
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	99-100
	16.05
20.05
	
	ОРУ (гибкость) оценивание уровня ОФК
	Общеразвивающие упражнения на гибкость. Тест на гибкость, наклон туловища вперед из положения сидя
	У.У. Г.М.
	Линейка, ЖУР
	Протестировать близких
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	101
	21.05
	
	Легкая атлетика (скорость)
	Эстафетный бег на стадионе 4х100 м 
	С.У.
Г.М.
	Беговая дорожка, эстафетная палочка
	ОРУ для мышц ног
	Контроль за передачей палочки
	ДУ и навыки, основные ТТД в лег. атлетике

	102
	23.05
	
	ОРУ (силовые)
	ОРУ для плечевого пояса. Подтягивание на высокой перекладине (м), на низкой (д)
	У.У. П.М.
	ЖУР, высокая и низкая перекладина
	Самостоятельные занятия
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	103
	27.05
	
	ОРУ (координация)
	Челночный бег 4х9м с низкого старта с кубиками
	С.У. Г.М.
	Секундомер, кубики, ЖУР
	Виды прыжков
	Учет результата
	Основные физические качества

	104
	28.05
	
	Легкая атлетика (скорость)
	Эстафетный бег на стадионе 4х100 м 
	С.У.
Г.М.
	Беговая дорожка, эстафетная палочка
	ОРУ для мышц ног
	Контроль за передачей палочки
	ДУ и навыки, основные ТТД в лег. атлетике

	105
	30.05
	
	ОРУ (силовые)
	ОРУ для плечевого пояса. Подтягивание на высокой перекладине (м), на низкой (д)
	У.У. П.М.
	ЖУР, высокая и низкая перекладина
	Самостоятельные занятия
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества





КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
  в 11 классе
 

Условные обозначения форм урока по физической культуре:
	А) Тип урока:
· вводные уроки (В.У.)
· уроки ознакомления с новым материалом (Н.У.)
· смешанные уроки (См.У.)
· учетные уроки (У.У.)
· уроки совершенствования с выполнением пройденного материала (С.У.)
	Б) Методы ведения урока:
· фронтальный (Ф.М.)
· поточный (П.М.)
· посменный (Пс.М.)
· групповой (Г.М.)
· индивидуальный (И.М.)

	ЖУР – журнал учета результатов.
УП – учебное пособие.
ТТД – технико-тактические действия.
ЧСС – частота сердечных сокращений.
	РКК – развитие координационных и кондиционных способностей.
ОРУ – общеразвивающие упражнения.
ОФК – основные физические качества.
ДУ – двигательные умения


1 полугодие
	№ урока (часы)
	дата 
проведения
	наименование разделов программы
	наименование тем и содержание урока по классам
	тип урока или вид
учебного занятия
	оснащенность урока
	задание
для
домашней работы
учащихся
	способы отслеживания уровня усвоения материала урока учащимися
	Элементы ФГОС по физической культуре

	
	план
	факт
	
	
	
	
	
	
	

	1
	01.09 
	
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	Вводный инструктаж по технике безопасности, первичный инструктаж на уроках физической культуры
	В.У. Ф.М.
	Инструкции, журнал по ТБ
	Медленный бег до 5 мин
	Фронтальный опрос
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма

	2
	02.09 
	
	Общеразвивающие упражнения (выносливость)
	Равномерный бег 800 м, общеразвивающие упражнения на закрепление общей выносливости
	С.У.
Ф.М.
	Беговая дорожка, флажок, секундомер
	Медленный бег до 8 мин
	Корректировка техники бега
	Развитие основных физических качеств (ОФК)

	3
	06.09 
	
	Общеразвивающие упражнения (координация)
	Совершенствование техники челночного бега 4х9 м (3-4 повторения)
	С.У.
П.М.
	Беговая дорожка, флажок, секундомер
	Медленный бег до 10 мин
	Корректировка техники бега
	Основные физические качества

	4
	 08.09
	
	Общеразвивающие упражнения (выносливость)
	Равномерный бег на 1000м
	С.У.
Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Упражнения в висе
	Корректировка техники бега
	Основные физические качества

	5
	 09.09
	
	Общеразвивающие упражнения (скорость)
	Бег на 60 м (3-4 повторения)
	С.У.
П.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Упражнения в висе
	Корректировка техники бега
	Основные физические качества

	6
	13.09 
	
	Общеразвивающие упражнения (сила)
	Совершенствование подтягивания на перекладине, ОРУ на развитие силы
	С.У.
П.М.
	Перекладина, гимнастическая стенка
	Подтягивание на перекладине
	Корректировка исполнения упражнения
	Основные физические качества

	7
	 15.09
	
	Основы здорового образа жизни
	Теория: «Здоровый образ жизни, о пагубности вредных привычек»
	С.У.
Н.У.
Ф.М.
	УП
	Упражнения для мышц рук
	Фронтальный опрос
	Физическая культура общества и человека

	8
	16.09 
	
	ОРУ (легкая атлетика)
	Совершенствование техники прыжка в длину, согнувшись, прогнувшись, с 13-15 м разбега
	См.У.
П.М.

	Прыжковая яма, рулетка
	Приседание на одной ноге с опорой
	Корректировка нагрузки
	РКК

	9
	20.09 
	
	Определение уровня ОФК (сила, скорость)
	Бег 60 м с максимальной интенсивностью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине(м)
	У.У
Пс.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР, перекладина
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка техники, правильность исполнения 
	Основные физические качества

	10
	22.09 
	
	Определение уровня ОФК (гибкость, силовая выносливость)
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 сек
	У.У.
Пс.М.
	Спортзал, маты, ЖУР, секундомер
	Специальные беговые
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	11
	23.09 
	
	Определение уровня ОФК (выносливость)
	Бег на 1000 м с фиксированием результатов
	У.У.
Ф.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	12
	 27.09
	
	Определение уровня ОФК (сила, скоростно-силовые качества)
	Прыжки в длину с места, сгибание, разгибание рук в упоре лежа
	У.У.
Ф.М.
Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Приседание на одной ноге с опорой
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	13
	 29.09
	
	Легкая атлетика (выносливость)
	Совершенствование бега на 1500м 
	У.У.
Ф.М.
Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	«Отжимание» (2х8)
	Корректировка техники и тактики бега, фиксирование результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	14
	30.09 
	
	Легкая атлетика (выносливость)
	Совершенствование бега на  2000м 
	У.У.
Ф.М.
Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	«Отжимание» (2х10)
	Корректировка техники и тактики бега, фиксирование результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	15
	04.10 
	
	Легкая атлетика
	Совершенствование техники передачи эстафетной палочки
	С.У.
И.М.
	Беговая дорожка, эстафетная палочка, флажок
	Упражнения для мышц рук
	Контроль за передачей палочки
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	16
	 06.10
	
	Легкая атлетика
	Эстафетный бег 4х100 м на стадионе
	С.У.
Г.М.
	Беговая дорожка, эстафетная палочка
	ОРУ для мышц ног
	Контроль за передачей палочки
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	17
	07.10 
	
	Легкая атлетика (спринтерский бег)
	Бег на 200 м на результат
	С.У.
П.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Повторить правила ТБ при метании
	Корректировка техники и тактики бега
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	18
	 11.10
	
	Легкая атлетика (метание)
	Техника метания гранаты700г (м), 500г (д) на точность и дальность
	С.У. П.М.

	Сектор для метания, гранаты
	Упражнения в упоре лежа
	Корректировка техники метания
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	19
	13.10 
	
	Легкая атлетика (метание)
	Совершенствование техники метания гранаты700г (м), 500г (д) на точность и дальность
	У.У. Пс..М.
Ф.М.

	Сектор для метания, гранаты
	Упражнения для мышц рук
	Фиксирование результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	20
	14.10 
	
	Футбол
	Совершенствование техники удара по неподвижному и летящему мячу, остановка мяча
	С.У. Г.М.
	Футбольное поле, мяч
	История игры
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	21
	18.10 
	
	Футбол
	Совершенствование техники игры в защите: перехват мяча; отбор мяча
	С.У. Г.М.
	Футбольное поле, мяч
	Правила игры
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	22
	20.10 
	
	Футбол
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам
	С.У. Г.М.
	Футбольное поле, мяч
	Правила безопасности 
	Корректировка техники и тактики 
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	23
	21.10 
	
	Футбол
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	С.У. Г.М.
	Футбольное поле, мяч
	Правила игры
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	24
	25.10 
	
	ОРУ (координация)
	Общеразвивающие упражнения в форме ритмической гимнастики
	С.У. Ф.М.
	Спортзал
	ОРУ лежа
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	25
	27.10 
	
	ОРУ (координация)
	Челночный бег 3х10м (3-4 повторения)
	С.У. Пс.М
	Спортзал, секундомер, кубики, ЖУР
	Упражнения на координацию
	Корректировка техники поворотов
	Основные физические качества

	26
	28.10 
	
	Определение уровня ОФК (сила, скоростно-силовые качства)
	Прыжок в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	У.У.
Ф.М.
Г.М
	Спортплощадка, рулетка, ЖУР
	Упражнения с мячом
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	27
	 08.11
	
	Определение уровня физического развития
	Телосложение человека, конституционные типы женщин
	У.У.
Ф.М.
Г.М
	Весы, ростомер, рулетка, ЖУР
	Упражнения с предметами
	Фиксирование результатов
	ДУ и навыки

	28
	10.11 
	
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	Повторный инструктаж по технике безопасности, при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи
	У.У. Ф.М.
	Инструкции, журнал по ТБ
	Упражнения для мышц ног
	Фронтальный опрос
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма

	29
	11.11 
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Ритмическая гимнастика на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	30
	15.11 
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Закрепление комплекса ритмической  гимнастики на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	31
	17.11 
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Совершенствование длинного кувырка, стойки на лопатках(д), стойки на руках с помощью (м)
	С.У. Н.У. И.М.
	Зал ОФП, маты, спортзал
	Упражнения для мышц рук
	Страховка, корректировка действий
	ДУ и навыки

	32
	18.11 
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Совершенствование кувырка назад через стойку на руках с помощью (м), седа углом, стоя на коленях, наклон назад (д)
	С.У. Н.У. И.М.
	Зал ОФП, маты, спортзал
	Упражнения для мышц ног
	Страховка, корректировка действий
	ДУ и навыки

	33
	22.11 
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Брусья: упор на руках, размахивание, подъем, сед ноги врозь, соскок махом вперед с поворотом (м).
Гимнастическое бревно: из ранее изученных элементов (д).
	С.У. Н.У. И.М.
	Брусья, гимнас. бревно, спортзал, маты
	Упражнения для мышц туловища
	Страховка, корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	34
	 24.11
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Составление акробатической комбинации из изученных элементов
	С.У. Н.У. И.М.
	Зал ОФП, маты, спортзал
	Выучить комплекс
	Страховка, корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	35
	 25.11
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Совершенствование опорного прыжка (козел), согнув ноги (м), ноги врозь (д)
	С.У. Н.У. И.М.
	Гимнастический козел, маты, спортзал
	Упражнения со скакалкой
	Страховка, корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	36
	29.11 
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Совершенствование темпового поворота боком (два переворота)
	С.У. Н.У. П.М.
	Зал ОФП, маты, спортзал
	Упражнения на гимнаст. стенке
	Страховка, корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	37-38
	 01.12
02.12
	
	Гимнастика с основами акробатики
	Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота
	С.У. Ф.М.
	Спортзал, маты
	Упражнения в упорах
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	39-40
	06.12
08.12 
	
	Ритмическая гимнастика и элементы хат-ха-йоги
	Ритмические упражнения в сочетании на напряжение и полное расслабление (стоя, лежа, сидя)
	С.У. Ф.М.
	Спортзал, маты, муз. сопровождение
	Упражнения в упорах
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки

	41
	 09.12
	
	ОРУ (скоростная выносливость)
	Прыжки через короткую скакалку с максимальной интенсивностью за 1 мин (3-4 повт.)
	С.У. У.У. Г.М.
	Спортзал, скакалки, секундомер, ЖУР
	Комплекс упр. со скакалкой
	Учет количества прыжков
	Основные физические качества

	42
	 13.12
	
	ОРУ (скоростно-силовые) 
	Упражнения с набивными мячами с максимальной интенсивностью (вес 3-5 кг)
	С.У.
Г.М.
	Спортзал, набивные мячи
	
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	43
	 15.12
	
	ОРУ (скоростно-силовые) 
	Совершенствование игровых упражнений с набивными мячами с (вес 3 кг)
	С.У.
П.М.
	Спортзал, набивные мячи
	
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	44
	16.12 
	
	ОРУ (силовая выносливость) 
	Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений и лазания по канату
	
	Гимн. Скамейки и стенка, канат
	
	Дозировка нагрузки
	Основные физические качества

	45
	20.12 
	
	Волейбол
	Совершение техники передвижений, комбинации из основных элементов
	С.У. И.М. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	История возникновения волейбола
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	46
	22.12 
	
	Волейбол
	Совершенствование техники приема и передач мяча передача назад, передачи различные по расстоянию и высоте
	С.У. И.М. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Комплекс утренней гимнастики
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	47
48
	 23.12
27.12
	
	Волейбол
	Совершенствование прямой верхней передачи
	С.У. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения для мышц рук
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх



2 полугодие
	№ урока
(часы)
	дата 
проведения
	наименование разделов программы


	
	Наименование тем и содержание урока
	тип урока или вид
учебного занятия
	оснащенность урока
	задание
для
домашней работы
учащихся
	способы отслеживания уровня усвоения материала урока учащимися
	Элементы ФГОС по физической культуре

	
	план
	факт
	
	
	
	
	
	
	

	49
	 
	
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	Повторный инструктаж по технике безопасности на занятиях спортивными играми
	У.У. Ф.М.
	Инструкции и ЖУР по технике безопасности
	Упражнения на гибкость
	Фронтальный опрос
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма

	50
	 
	
	Баскетбол
	Закрепление передач в баскетболе двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от пола
	С.У. Г.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения на координацию
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	51
	 
	
	Баскетбол
	Варианты бросков в корзину в движении
	У.У. П.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения для мышц рук
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	52
	 
	
	Баскетбол
	Двусторонняя игра в баскетбол. 
Ведение мяча «змейкой» 30м (2х15м)
	С.У. Г.М.
И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения для мышц ног
	Корректировка техники исполнения. Учет результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	53
	 
	
	Баскетбол
	Тактика в нападении (стремительное нападение)
	С.У. Г.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения в упорах
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	54
	 
	
	Баскетбол
	Тактика защиты против игрока с мячом и без мяча
	С.У. Г.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения в висах
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	55
	 
	
	Баскетбол
	Бросок мяча в кольцо с места с расстояния 1м от щита.
Штрафной бросок.
	У.У. И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Силовые упражнения 
	Учет результата
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	56
	 
	
	Баскетбол
	Двусторонняя игра в баскетбол 3х3,4х4,5х5
	С.У. Г.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения на координацию
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	57
	 
	
	Баскетбол
	Вырывание, выбивание, перехват, накрывание в баскетболе
	С.У. И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	
	Корректировка техники и тактики игры
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	58
	 
	
	Баскетбол
	Двусторонняя игра в баскетбол. 
По правилам соревнований
	С.У. Г.М.
И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения для мышц ног
	Корректировка техники исполнения. Учет результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	59
	 
	
	Баскетбол
	Двусторонняя игра в баскетбол. 
С привлечением к судейству
	С.У. Г.М.
И.М.
	Баскетбольная площадка, мячи
	Упражнения для мышц ног
	Корректировка техники исполнения. Учет результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	60
	 
	
	Волейбол
	Совершение техники передвижений, комбинации из основных элементов
	С.У. И.М. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения для мышц рук
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	61
	 
	
	Волейбол
	Закрепление техники приема и передач мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад
	С.У. И.М. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения с мячом
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	62
	 
	
	Волейбол
	Закрепление прямой верхней передачи
	С.У. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения с мячом
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	63
	 
	
	Волейбол
	Закрепление прямого нападающего удара
	С.У. И.М. П.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения с малым мячом
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	64
	 
	
	Волейбол
	Тактика нападения - индивидуальные, групповые, командные действия
	С.У. Н.У. Г.М. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Упражнения для кистей рук
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	65
	 
	
	Волейбол
	Тактика защиты - индивидуальные, групповые, командные действия
	С.У. Н.У. Г.М. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Приседание на одной ноге с поддержкой
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	66
	 
	
	Волейбол
	Игра по упрощенным правилам
	С.У. Г.М. И.М.
	Волейбольная площадка мячи
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	67
	 
	
	Волейбол
	Двусторонняя игра в волейбол
	С.У. Г.М.
	Волейбольная площадка мячи
	ОРУ с мячом
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	68
	 
	
	ОРУ (скоростная выносливость), ритмическая гимнастика
	Прыжки через короткую скакалку за 1 мин. Ритмическая гимнастика с общеразвивающей направленностью, с максимальной интенсивностью
	С.У. И.М. Г.М. Н.У.
	Тренажерный зал
	ОРУ с отягощением
	Индивидуализация отягощений и нагрузки
	Основные физические качества

	69
	 
	
	ОРУ (выносливость)
	Бег в равномерном темпе до 12 мин
	С.У. Ф.М.
	Спортзал, секундомер
	ОРУ со скакалкой
	Измерение ЧСС до и после бега
	Основные физические качества

	70
	 
	
	ОРУ (выносливость)
	Бег в равномерном темпе до 15 мин
	С.У. Ф.М.
	Спортзал, секундомер
	Скакалка (3х80)
	Измерение ЧСС до и после бега
	Основные физические качества

	71
	 
	
	Ручной мяч
	Совершение техники передвижений, комбинации из основных элементов
	С.У. И.М. Г.М.
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения для мышц рук
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	72
	 
	
	Ручной мяч
	Закрепление техники приема и передач мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад
	С.У. И.М. Г.М.
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения с мячом
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	73
	 
	
	Ручной мяч
	Закрепление прямой верхней передачи
	С.У. И.М.
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения с мячом
	Корректировка техники движений
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	74
	 
	
	Ручной мяч
	Закрепление нападающего удара
	С.У. И.М. П.М.
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения с малым мячом
	Корректировка техники исполнения
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	75
	 
	
	Ручной мяч
	Тактика нападения - индивидуальные, групповые, командные действия
	С.У. Н.У. Г.М. 
	Футбольная площадка мячи
	Упражнения для кистей рук
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	76
	 
	
	Ручной мяч
	Тактика защиты - индивидуальные, групповые, командные действия
	С.У. Н.У. Г.М. 
	Футбольная площадка мячи
	Комплекс разминки
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	77
	 
	
	Ручной мяч
	Игра по упрощенным правилам
	С.У. Н.У. Г.М. 
	Футбольная площадка мячи
	Комплекс разминки
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	78
	 
	
	Ручной мяч
	Игра по упрощенным правилам с привлечением к судейству учащихся
	С.У. Н.У. Г.М. 
	Футбольная площадка мячи
	Комплекс разминки
	Корректировка техники действия
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх

	79
	 
	
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	Повторный инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой
	У.У. Ф.М.
	Инструкции и ЖУР по технике безопасности
	«Отжимание» (2х8)
	Фронтальный опрос
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма

	80
	 
	
	ОРУ (гибкость)
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движения для различных суставов
	С.У. Г.М.
	Спортзал
	Составить комплекс
	Корректировка техники движений
	Основные физические качества

	81
	 
	
	Основы здорового образа жизни
	Теория: «Упражнения для коррекции телосложения, их разнообразие методические особенности»
	С.У.
Н.У.
Ф.М.
	УП Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц рук
	Фронтальный опрос
	Физическая культура общества и человека

	82
	 
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Составление комплекса ритмической гимнастики на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	83
	 
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Ритмическая гимнастика на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	84
	 
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Составление комплекса ритмической  гимнастики на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	85
	 
	
	Ритмическая гимнастика (координация)
	Закрепление комплекса ритмической  гимнастики на базе утренней гимнастики на координацию движений
	С.У. Ф.М. Н.У.
	Спортивный зал, музыкальное сопровождение
	Упражнения для мышц туловища
	Корректировка движений
	Основные физические качества

	86
	 
	
	ОРУ (гибкость)
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движения для различных суставов
	С.У. Г.М.
	Спортзал
	Составить комплекс
	Корректировка техники движений
	Основные физические качества

	87
	 
	
	ОРУ (координация)
	Челночный бег 4х9м с низкого старта с кубиками
	С.У. Г.М.
	Секундомер, кубики, ЖУР
	Виды прыжков
	Учет результата
	Основные физические качества

	88
	  
	
	ОРУ (скоростно-силовые)
	Совершенствование техники тройного прыжка с места
	
	Спортзал, рулетка
	Скакалка (3х100)
	Корректировка техники прыжка
	Основные физические качества

	89
	 
	
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	Бег на 400 м на результат
	У.У. П.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Старт, стартовый разгон
	Корректировка техники и тактики бега
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	90
	 
	
	Легкая атлетика (скорость)
	Бег на 100 м на результат
	С.У.
П.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	«Отжимание» (2х10)
	Корректировка техники и тактики бега
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике

	91-92
	 
	
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	Закрепление техники прыжков в длину способом «согнув ноги» и «прогнувшись»
	С.У. П.М. И.М.
	Прыжковая яма, рулетка
	Прыжки и прыжковые упражнения
	Корректировка техники и тактики прыжков
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой  атлетике

	93
	 
	
	Легкая атлетика (скоростно-силовые)
	Зачетный урок по прыжкам в длину с разбега
	У.У. С.У.
	Прыжковая яма, рулетка
	Скакалка (2х150)
	Корректировка техники и тактики прыжков
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой  атлетике

	94
	 
	
	ОРУ (силовые)
	ОРУ для плечевого пояса. Подтягивание на высокой перекладине (м), на низкой (д)
	У.У. П.М.
	ЖУР, высокая и низкая перекладина
	Прыжки и прыжковые упражнения
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	95
	 
	
	ОРУ (скоростно-силовые)
	Прыжковые упражнения, прыжки в длину с места
	У.У. П.М.
	ЖУР, рулетка
	Комплекс упр. для рук
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	96
	 
	12.05
	Легкая атлетика (выносливость) Оценка уровня ОФК
	Учетный урок. Бег 1000м
	У.У. Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Комплекс упр. для ног
	Фиксирование результатов
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой  атлетике

	97
	 
	
	Легкая атлетика (выносливость) Оценка уровня ОФК
	Бег 2000 м
	У.У. Г.М.
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	Комплекс упр. для туловища
	ДУ и навыки, основные ТТД в лег. атлетике
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой  атлетике

	98
	 
	
	ОРУ (сила) оценивание уровня ОФК
	Общеразвивающие упражнения, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	У.У. Г.М.
	ЖУР
	Упражнения на гибкость
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	99-100
	 
	
	ОРУ (гибкость) оценивание уровня ОФК
	Общеразвивающие упражнения на гибкость. Тест на гибкость, наклон туловища вперед из положения сидя
	У.У. Г.М.
	Линейка, ЖУР
	Протестировать близких
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества

	101
	 
	
	Легкая атлетика (скорость)
	Эстафетный бег на стадионе 4х100 м 
	С.У.
Г.М.
	Беговая дорожка, эстафетная палочка
	ОРУ для мышц ног
	Контроль за передачей палочки
	ДУ и навыки, основные ТТД в лег. атлетике

	102
	 
	
	ОРУ (силовые)
	ОРУ для плечевого пояса. Подтягивание на высокой перекладине (м), на низкой (д)
	У.У. П.М.
	ЖУР, высокая и низкая перекладина
	Самостоятельные занятия
	Фиксирование результатов
	Основные физические качества
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