


[bookmark: bookmark151]                      Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение
средняя общеобразовательная школа с. Карамышево 
Грязинского муниципального района Липецкой области

	Рассмотрено и рекомендовано  к утверждению на заседании методического объединения учителей естественно- 
математического цикла
Руководитель Н.К.Ильина 
 ___________
Протокол № 5 
от 26.08.2016г.
                     

	 Принято  решением педагогического совета МБОУ СОШ с. Карамышево
Протокол № 1 от 30.08.2016г
	Утверждаю. 
Директор МБОУ СОШ 
с. Карамышево
_________________________
А.А.Никольский
Приказ № 54 от 30.08.2016г



                                   Рабочая программа учебного предмета
« Физическая культура»  5-9 классы











2016- 2021уч. год

Планируемые результаты
Знания о физической культуре
Выпускник научится:
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия допинга;
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игры роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
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Выпускник научится:
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник получит возможность научиться:
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
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Выпускник научится:
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);
• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выпускник получит возможность научиться:
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Содержание программы
5 класс

Знания о физической культуре (в процессе уроков)
История физической культуры:
Олимпийские игры древности.
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
Физическая культура (основные понятия) и  физическая культура
 человека
Физическое развитие человека.
Здоровье и здоровый образ жизни.
Режим дня, его основное содержание.
Закаливание организма.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
Первая помощь при травмах.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков)
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой.
Планирование занятий физической культуры.
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Самонаблюдение и самоконтроль.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 
деятельностью.
Оценка техники движений.



Физическое совершенствование (102часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной 
недели:
- комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.
- комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей
физической культуры:
-индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

                                               Легкая атлетика
Краткая характеристика вида спорта:
-история развития легкой атлетики;
- инструктаж по ТБ.				
Беговые упражнения:
-спринтерский бег, эстафетный бег;
        -на результат 30м, 60 м; бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;
- бег на средние дистанции;
-  ускорение с высокого старта;  
- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;
- кроссовый бег; бег на 1000м.;
- варианты челночного бега 3х10 м.;
-кроссовый бег; 
-преодоление полосы препятствий.
Прыжковые упражнения:
- прыжок в длину с места;
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;
- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».
Метание малого мяча:
- метание малого мяча  на дальность с трех шагов разбега; 
- метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель.
Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.


Гимнастика с основами акробатики
Краткая характеристика вида спорта:
-история гимнастики;
- инструктаж по ТБ.	
Организующие команды и приемы:
- построение и перестроение на месте и в движении;
- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением
  и сведением;
- перестроение из колонны по два и по четыре  в колонну по одному
  разведением и слиянием;
Акробатические упражнения и комбинации:
-кувырок вперед и назад в упор присев;
- перекаты;
- стойка на лопатках;
-«мост» из положения лежа на спине;
-кувырки- вперед в группировке, вперед из стойки ноги врозь, несколько
 кувырков вперед слитно, кувырок вперед – прыжок вверх, то же с
 поворотом на 180- 360градусов.
        Ритмическая гимнастика (девочки)
- стилизованные общеразвивающие упражнения, базовые шаги и 
упражнения;
- зачетные комбинации.
        Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)
-  висы согнувшись, висы прогнувшись;
- подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе.
Опорные прыжки:
Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80- 
 100 cм). Опорный прыжок ноги врозь, согнув ноги.
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
- передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, повороты стоя на 
месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание
 и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.
Развитие гибкости, выносливости, силы, координации движений.

Плавание 
Освоение техники плавания:
- кроль на груди, спине, брасса;
- старты, повороты, ныряние ногами и головой.
Развитие координационных способностей:
        -упражнения по совершенствованию технических  движений
        рук, ног, туловища. Координ. способности на суше. Игры на воде.

Спортивные игры 

Волейбол 
	Краткая характеристика вида спорта. Волейбол.
- история волейбола;
- основные правила и игры;
- техника безопасности.
	Основные приемы игры:
          - стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, 
         лицом и спиной вперед, повороты и остановки;
- прием и передача мяча двумя руками снизу над собой;
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача;
- основные приемы игры;
- тактика игры.
Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Гандбол
	Краткая характеристика вида спорта. Баскетбол.
- история баскетбола;
-основные правила и игры;
- техника безопасности.
	Основные приемы игры:
       -Броски, передачи, передвижения в гандболе

Баскетбол
		Краткая характеристика вида спорта. Баскетбол.
- история баскетбола;
-основные правила и игры;
         - техника безопасности.
	Основные приемы игры:
         -стойки и передвижения игрока;  повороты и остановки без мяча и с 
         мячом;
- ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;
-ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте;
- ловля и передача мяча двумя руками с отскоком от пола;
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обводкой стоек; по прямой, с
         изменением направления движения и скорости; 
- основные  приемы игры;
       - броски одной и двумя руками с места и в движении. Максимальное 
        расстояние до корзины 3,60 м.;
-тактика свободного нападения;
- игровые задания;
- игра по правилам
 -подвижные игры на закрепление изученного материала;
     Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
                                    

                                           Футбол (мини-футбол)
Краткая характеристика вида спорта. Футбол.
- история футбола;
-основные правила и игры;
        - техника безопасности.
Основные приемы и правила  игры:
-овладение техникой передвижения, повороты;
- освоение техники удара по мячу, удар внутренней стороной стопы; 
 - освоение техники ведения мяча; эстафеты;
-остановка катящегося мяча подошвой, внутренней стороной стопы;
 -подвижные игры на закрепление изученного материала;
-игра по упрощенным правилам мини-футбола.
Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжная подготовка (лыжные гонки) 
						
Краткая характеристика вида спорта.
- история лыжного спорта;
- техника безопасности.
Передвижение на лыжах:					
скользяший шаг. Попеременный двухшажный, одновременный бесшажный и  одновременный двухшажный  ходы. 
Подъемы, спуски, повороты, торможения:
-подъем ступающим шагом. Спуски. 
-торможение «упором», «плугом».Преодоление бугров и впадин. 
 -непрерывное передвижение на лыжах 1500- 2 000м.
Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)

Прикладно-ориентированные упражнения: 
- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;
- лазанье по канату (мальчики);
- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по
 диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);
- приземление на точность и сохранение равновесия;
- преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
- физические упражнения на развитие основных физических качеств:
   силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений,
 ловкости.
Гимнастика с основами акробатики: 
Развитие гибкости
- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой
 движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;
- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 
развития подвижности плечевого сустава (выкруты);
- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой
 для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для
 развития подвижности позвоночного столба;
- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой
 движений;
- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 
складка, мост).
Развитие координации движений
- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;
- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не
 подвижную мишень, с места и разбега;
- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с
 продвижением;
- прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
- подтягивание в висе и отжимание в упоре;
- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);
- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и 
ног;
- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной 
высоты;
- метание набивного мяча из различных исходных положений;
- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные
   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери
 качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального
 метода;
- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной
 интенсивности.
Развитие силы
- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);
- запрыгивание с последующим спрыгиванием;
- комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и 
без опоры;
- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по
   прямой);
- прыжки через скакалку в максимальном темпе;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Баскетбол 
Развитие быстроты
- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с
 внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки
 вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);
- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;
- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);
- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся
 интервалом отдыха.
Развитие координации движений
- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;
- бег с «тенью» (повторение движений партнера);
- бег по гимнастической скамейке;
- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с
 последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока
 от стены (от пола).
Развитие силы
многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением
 (вперед, в приседе).

6 класс
Знания о физической культуре (в процессе уроков)
История физической культуры
Возрождение Олимпийских игр. История зарождения олимпийского 
движения в дореволюционной России. Выдающиеся достижения
 российских спортсменов в современных Олимпийских играх.

Физическая культура (основные понятия)  и физическая культура человека
Физическая подготовка и физическая подготовленность. Физическая
 подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических
 качеств.
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
Первая помощь при травмах.
Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков)

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и
составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки,
 физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической культурой.
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Самонаблюдение и самоконтроль.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной
 деятельностью.
 Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование (102 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)
  Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной  недели:
- комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз;
-комплексы дыхательной и зрительной гимнастики;
- комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры:
- индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Легкая атлетика 
Инструкция по технике безопасности на занятиях легкой атлетике.
Беговые упражнения:
- на результат бег 30м.; высокий старт; низкий старт;
-на результат 60 м и 300м;
- варианты челночного бега 3х10 м;

- техника старта с опорой на одну руку;
-спринтерский бег; эстафетный бег;
        - бег в равномерном темпе  до 15 минут;
         -бег на результат 1000м
- кроссовый бег; бег на длинные, средние дистанции;
- бега на результат 1500 м;
- бег с преодолением препятствий.
Метание малого мяча:
- метание малого мяча на заданное расстояние, на дальность; 
- метание малого мяча на точность по движущейся мишени.
        -прыжковые упражнения:
         -прыжок в длину с места;
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;
- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».
Преодоление легкоатлетической полосы препятствий.
Развитие выносливости, силы, координации движений.
		
Гимнастика с основами акробатики 
		Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.				
Организующие команды и приемы:
- построение и перестроение на месте;
- строевой шаг; размыкание и смыкание.
Акробатические упражнения и комбинации:
-два кувырка вперед слитно; "мост" и положения стоя с помощью.
Акробатическая комбинация.
Мальчики и девочки:
и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед-упор присев-перекат
  назад-стойка на лопатках-сед -наклон вперед, руками достать носки
 ног-встать-мост с помощью- лечь на спину-упор присев-кувырок назад-
встать руки в стороны.
Ритмическая гимнастика (девочки)
- стилизованные общеразвивающие упражнения;
- базовые шаги и упражнения ритмической гимнастики.
      Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте,
 наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и
 соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)
Упражнения на низкой перекладине.
      Из виса стоя махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор-
       махом назад-соскок с поворотом на 90 °
        Опорные прыжки:
- опорный прыжок согнув ноги (мальчики);
- ноги врозь (девочки).
Развитие  гибкости, выносливости, силы, координации движений.



Плавание 
Освоение техники плавания:
- кроль на груди, спине, брасса;
- старты, повороты, ныряние ногами и головой.
Развитие координационных способностей:
        -упражнения по совершенствованию технических  движений
        рук, ног, туловища. Координационные способности на суше. Игры на
       воде.
Спортивные игры 

                                                                   Гандбол
Правила техники безопасности.
- Правила игры, история ее появления.
Основные приемы игры:
- техника бросков мяча по воротам;
- броски, передачи;
-техника передвижения с мячом;
- игра по правилам.

                                                           Волейбол 
Правила техники безопасности.
         Основные приемы игры:
        - передача мяча сверху двумя руками;
- прием мяча снизу, нижняя прямая и боковая подачи;
-  передачи и приемы мяча после передвижения;
          -верхняя прямая подача; 
         -тактические действия;
         -игра по  правилам.
Развитие быстроты, выносливости, силы, координации движений.
		
Баскетбол 
Правила техники безопасности.
       Основные приемы игры:
- стойка баскетболиста, перемещение в стойке приставными шагами 
боком, лицом и спиной вперед;
       - ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек;
 -по прямой, с изменением направления движения и скорости; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;
-броски мяча одной и двумя руками снизу с места и в движении(после 
ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное 
расстояние до корзины 3,60 м.; штрафной бросок;
- вырывание мяча, передача одной рукой от плеча;
- тактические действия;
- игра по правилам;
- полоса препятствий.
Развитие быстроты, выносливости, силы, координации движений.
		
Футбол (мини - футбол)
Правила техники безопасности.
-техника ведения мяча ногами;
-техника передач мяча ногами;
-техника ударов по катящемуся мячу ногой;
-игра по упрощенным правилам мини-футбола.
Развитие быстроты, выносливости, силы, координации движений.

                              Лыжная подготовка (лыжные гонки)
Инструкция по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой.
Передвижения на лыжах:
попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный и бесшажный ходы. Чередование различных ходов.
Повороты  и торможение на лыжах:
 Повороты переступанием и прыжком на лыжах.
 Подъемы на склон и спуски со склона.  Торможение и поворот «упором». Преодоление небольших трамплинов в низкой стойке. Прохождение дистанции 2 км. и 3км. 

Развитие   выносливости, силы, координации движений, быстроты.

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков)

Прикладно-ориентированные упражнения: 
- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;
- лазанье по канату (мальчики);
- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по
 диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);
- приземление на точность и сохранение равновесия;
- преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
- физические упражнения на развитие основных физических качеств:
 силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений,
 ловкости.
Гимнастика с основами акробатики: 
Развитие гибкости
- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой
 движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;
- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 
развития подвижности плечевого сустава (выкруты);
- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 
для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для 
развития подвижности позвоночного столба;
- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой
 движений;
- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 
складка, мост).
Развитие координации движений
- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;
- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не 
подвижную мишень, с места и разбега;
- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с 
продвижением;
- прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
- подтягивание в висе и отжимание в упоре;
- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);
- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и 
ног;
- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной
 высоты;
- метание набивного мяча из различных исходных положений;
- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные
   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери
 качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального
 метода;
- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной
 интенсивности.
Развитие силы
- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);
- запрыгивание с последующим спрыгиванием;
- комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и 
без опоры;
- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по
 прямой);
- прыжки через скакалку в максимальном темпе;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Баскетбол 
Развитие быстроты
- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с
 внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки
 вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);
- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;
- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);
- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся
 интервалом отдыха.
Развитие координации движений
- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;
- бег с «тенью» (повторение движений партнера);
- бег по гимнастической скамейке;
- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с
 последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока
 от стены (от пола).

7 класс
Знания о физической культуре (в процессе уроков)

  История физической культуры.
Олимпийское движение в России и СССР. Основные этапы развития.
Основные виды спорта, входящие в программу Олимпийских игр.
Выдающиеся спортсмены СССР и России.
Олимпийские игры в Москве. 
Физическая культура (основные понятия)  и физическая культура человека
Двигательные действия и техническая подготовка. 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека.
Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе                       уроков)

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, разминки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической культуры.
Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой.
Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка техники движений.Причины появления ошибок в технике движений и способы их предупреждения.

Физическое совершенствование (102 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность  ( в процессе уроков)
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели:
-комплексы упражнений утренней зарядки,  физкультминуток и
 физкультпауз.
-комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры:
-индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Легкая атлетика 
Беговые упражнения:
- высокий старт; низкий старт;
-на результат 30м, 60м, 300м;
- варианты челночного бега 3х10 м.
- спринтерский бег; эстафетный бег;
- бег в равномерном темпе : мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин.;
- бег на результат 1000м;
- бег с преодолением полосы  препятствий;
        - кроссовый бег; бег на длинные, средние  дистанции;
- бег на 1500м.;
      Метание малого мяча:
- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 
- метание малого мяча в вертикальную  мишень;
Прыжковые упражнения:
         -прыжок в длину с места;
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «прогнувшись», «согнув
 ноги»;
- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».
Развитие   выносливости, силы, координации движений, быстроты.

Гимнастика с основами акробатики 
      Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.
   

     Акробатические упражнения и комбинации:
Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с 
согнутыми руками.
Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-
кувырок вперед в стойку на лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор 
присев- стойка на голове с согнутыми ногами- кувырок вперед- встать, 
руки в стороны.
Девочки: кувырок назад в полушпагат.
Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на
 одной ноге (ласточка)- упор присев-кувырок вперед-перекат назад-
стойка на лопатках-сед, наклон вперед к прямым ногам-встать- мост с 
помощью-встать-упор присев-кувырок назад в полушпагат.
Ритмическая гимнастика (девочки)
- стилизованные общеразвивающие упражнения;
-базовые шаги и упражнения ритмической гимнастики.
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте,
 наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и 
соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)
     подъём переворотом в упор толчком двумя ногами  правой (левой) ногой в 
    упор вне - спад подъём- перемах правой (левой) назад - соскок с поворотом 
      на 90 °.
   Опорные прыжки:
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину , высота 100-115 см).
Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см).
      Развитие гибкости, выносливости, силы, координации движений.

Плавание 
       Освоение техники плавания:
- специальные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса;
- старты, повороты, ныряние ногами и головой.
Развитие координационных способностей:
        -упражнения по совершенствованию технических  движений
        рук, ног, туловища. Координационные способности на суше. Игры на
       воде.
Спортивные игры  

Футбол (мини-футбол)
Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
-техника ведения мяча ногами;
 - техника  передач ногами в разных направлениях;
- техника ударов  по катящемуся мячу ногой;
-остановка летящего мяча;
- игра по упрощенным правилам мини-футбола.
Развитие быстроты, выносливости, силы, координации движений.

	Гандбол

Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
- техника бросков мяча по воротам;
- техника передач мяча;
- техника передвижения с мячом;
- персональная защита;
- опека игрока с мячом;
- броски мяча по воротам в прыжке;
- техника игры вратаря.
Волейбол 

Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
- передача мяча сверху двумя руками;
- передача мяча сверху двумя руками в прыжке; 
- передача мяча сверху за голову;
- прием  мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;
- нижняя прямая и боковая подача;
- прямой нападающий удар;
- подачи и удары;
- волейбольные упражнения;
-тактические действия;
- игра по  правила.
Развитие быстроты, выносливости, силы, координации движений.

Баскетбол 
Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение);
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением защитника;
-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м.; штрафной бросок;
- вырывание и выбивание мяча;
- передача мяча одной рукой от плеча на месте;
- тактические действия;
- игра по правилам, вбрасывание мяча;
 - полоса препятствий.
Развитие быстроты, выносливости, силы, координации движений.

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.
Передвижение на лыжах:
попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Чередование различных ходов.
Подъемы и торможения:
повороты переступанием и прыжком на лыжах. Преодоление естественных препятствий. Торможение и поворот «упором». Преодоление небольших трамплинов в низкой стойке. Подъем на склон и спуски со склона.
Прохождение дистанции 2 км. и 3 км. 

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков)

Прикладно-ориентированные упражнения: 
- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;
- лазанье по канату (мальчики);
- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по
 диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);
- приземление на точность и сохранение равновесия;
- преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
- физические упражнения на развитие основных физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений,
  ловкости.
Гимнастика с основами акробатики: 
Развитие гибкости
- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой
 движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;
- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для
 развития подвижности плечевого сустава (выкруты);
- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой
 для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для
 развития подвижности позвоночного столба.
- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой
 движений;
- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 
складка, мост).
Развитие координации движений
- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;
- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не
 подвижную мишень, с места и разбега;
- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с 
продвижением;
- прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
- подтягивание в висе и отжимание в упоре;
- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);
- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и 
ног;
- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной
 высоты;
- метание набивного мяча из различных исходных положений;
- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные 
  мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери
качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального
 метода;
- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной 
интенсивности.
Развитие силы
- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);
- запрыгивание с последующим спрыгиванием;
- комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и
 без опоры;
- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по
 прямой);
- прыжки через скакалку в максимальном темпе;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Баскетбол 
Развитие быстроты
- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с
 внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки
 вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);
- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;
- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);
- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся 
интервалом отдыха.
Развитие координации движений
- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;
- бег с «тенью» (повторение движений партнера);
- бег по гимнастической скамейке;
- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с
 последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока
 от стены (от пола).
Развитие силы
многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением
 (вперед, в приседе).

8 класс
Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

История физической культуры
Физическая культура в современном обществе.
Физическая культура (основные понятия)и  физическая культура человека
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Здоровье и здоровый образ жизни.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и 
нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-
спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков)

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой.
Планирование занятий физической культурой.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной
 деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Физическое совершенствование (102 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели:
- комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и
 физкультпауз.
- комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры:
- индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Легкая атлетика 
Беговые упражнения:
- бег 30 м; высокий старт;
- бег на результат 60 м; низкий старт;
-  челночный бег 3х10 м.;
-бег на результат 100 м;
- эстафетный бег;
- кроссовый бег; бег в равномерном темпе от 20 минут;
        - бег на результат 1000м;
-  бег на средние дистанции 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки);
- полоса препятствий.
Прыжковые упражнения:
- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»;
- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание».
Метание малого мяча:
- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1
 м) (девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м);
- метание малого мяча на дальность; 
- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения
 сидя на полу, от груди.

Гимнастика с основами акробатики 
Акробатические упражнения и комбинации:
Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках.
Акробатическая комбинация: и.п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад в упор стоя ноги врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны.
Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад.
Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 360 °
Ритмическая гимнастика (девочки)
- стилизованные общеразвивающие упражнения.
Опорные прыжки:
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см).
Девочки: боком с поворотом на 90гр. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
-передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)
Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев;
 подъём махом назад в сед  ноги врозь; подъём завесом вне.

Плавание 

 Освоение техники плавания:
- специальные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса;
- способы освобождения от захвата тонущего.
Развитие координационных способностей:
 -упражнения по совершенствованию технических  движений
 рук, ног, туловища. Координационные способности на суше. Способы транспортировки пострадавшего. Правила соревнований.

Спортивные игры 

Футбол (мини-футбол)

Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры:
- удары по мячу внутренней стороной стопы;
- удары по мячу подъемом ноги;
- удар по катящемуся мячу;
- удары по мячу серединой лба;
- вбрасывание мяча и удары по летящему мячу;
- совершенствование техники ударов по воротам;
-игра по упрощенным правилам мини-футбола.

                                                                Гандбол

Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
- техника бросков мяча по воротам;
- техника передач мяча;
- техника передвижения с мячом;
-тактика игры;
- техника игры вратаря.


Волейбол 
Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
- передача мяча сверху двумя руками;
- передача мяча двумя руками сверху в прыжке и назад;
- нижняя прямая и боковая подачи;
- прямой нападающий удар;
-отбивание кулаком через сетку;
- тактические действия;
- игра по упрощенным правилам волейбола.

                                                               Баскетбол 

Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника;
-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м;
- штрафной бросок;
- вырывание и выбивание мяча;
- перехват мяча;
- нападение и защита;
- игра по упрощенным правилам.

Лыжная подготовка (лыжные гонки)

Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.
Передвижение на лыжах:
попеременный двухшажный, одновременный одношажный ход (стартовый вариант), одновременный бесшажный ходы. Чередование лыжных ходов. Коньковый ход. 
Повороты и торможение: подъемы на склон и спуски со склона.
 Торможение и поворот "плугом". Прохождение дистанции 3км; 4,5км. 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)

Прикладно-ориентированные упражнения: 
- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;
- лазанье по канату (мальчики);
- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по
 диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);
- приземление на точность и сохранение равновесия;
- преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
- физические упражнения на развитие основных физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, 
ловкости.
Гимнастика с основами акробатики: 
Развитие гибкости
- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой
 движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;
- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 
развития подвижности плечевого сустава (выкруты);
- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 
для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для 
развития подвижности позвоночного столба.
- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой
 движений;
- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 
складка, мост).
Развитие координации движений
- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;
- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не
 подвижную мишень, с места и разбега;
- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с
 продвижением;
- прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
- подтягивание в висе и отжимание в упоре;
- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);
- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и
 ног;
- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной 
высоты;
- метание набивного мяча из различных исходных положений;
- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные
   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери 
качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;
- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);
- запрыгивание с последующим спрыгиванием;
- комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;
- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по 
прямой);
- прыжки через скакалку в максимальном темпе;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Баскетбол 
Развитие быстроты
- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);
- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;
- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);
- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся 
интервалом отдыха.
Развитие координации движений
- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;
- бег с «тенью» (повторение движений партнера);
- бег по гимнастической скамейке;
- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с
 последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока 
от стены (от пола).
Развитие силы
многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением
 (вперед, в приседе)

9 класс
Знания о физической культуре (в процессе уроков)

История физической культуры
Организация и проведение пеших туристских  походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования)
Физическая культура (основные понятия) и  физическая культура
человека
Адаптивная физическая культура.
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Восстановительный массаж.
Проведение банных процедур.
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков)

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование (102 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели:
- комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз;
- комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры:
- индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Легкая атлетика 
Беговые упражнения:
- спринтерский бег; бег на результат 30 м; высокий старт;
- бег на результат 60 м; низкий старт
- стартовый разгон;
- варианты челночного бега 3х10 м.; 
- бег на результат 100м; 
- бег в равномерном темпе от 20 минут;
-  бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки);
-преодоление  препятствий;
-кроссовый бег;
-бег на результат 1000м;
-бег на 2000м. и 3000м;
-эстафеты.
   Метание малого мяча:
- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м);
- метание малого мяча на дальность; 
- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками 
из-за головы с положения сидя на полу, от груди.
Прыжковые упражнения:
- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перекидной».
- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «прогнувшись»;

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы:
- построение и перестроение на месте;
-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения
 из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.
Акробатические упражнения и комбинации:
Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный
 кувырок вперед с трёх шагов разбега.
Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове
 и руках - кувырок вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок
 вперед - встать, руки в стороны.
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Акробатическая комбинация:  Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 360 °
Ритмическая гимнастика (девочки)
- стилизованные общеразвивающие упражнения.
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)
Из виса - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом 
- спад завесом - перемах назад - оборот вперед - соскок.
Опорные прыжки:
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см).
Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).

Плавание 
- техника плавания;
- развитие координационных способностей.


Спортивные игры 

Волейбол
Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
- стойки и передвижения, повороты, остановки;
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через
сетку;
- прием мяча после подачи;
-передача мяча сверху, стоя спиной к цели;
-прием мяча отраженного сеткой;
-прием нижней прямой подачи;
-прием мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону;
-прием мяча сверху двумя руками с перекатом на спине;
- верхняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи;
- прямой нападающий удар через сетку;
-индивидуальное блокирование;
- игра по упрощенным правилам волейбола.

Гандбол
Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
-броски мяча и взаимодействие игроков в гандболе;
-тактика игры.

Баскетбол 

Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений и остановок (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение);
-броски одной и двумя руками в прыжке;
- штрафной бросок;
- вырывание и выбивание мяча;
-перехват мяча;
-взаимодействия игроков;
- игра по правилам.
Футбол
Основные правила и техника безопасности.
Основные приемы игры;
- совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек;
- удар по катящемуся мячу;
-совершенствование техники ведения;
- совершенствование техники ударов по воротам;
-игра в мини-футбол.

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.
Передвижение на лыжах:
попеременный и одновременный лыжные ходы. Переход с попеременных ходов на одновременные. Попеременный четырехшажный ход. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета. Эстафета с преодолением препятствий. На результат бег 3км.

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)
Прикладно-ориентированные упражнения: 
- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;
- лазанье по канату (мальчики);
- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по
диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);
- приземление на точность и сохранение равновесия;
- преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
- физические упражнения на развитие основных физических качеств:
 силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, 
ловкости.
Гимнастика с основами акробатики: 
Развитие гибкости
- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;
- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты);
- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба;
- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;
- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).
Развитие координации движений
- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;
- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и разбега;
- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением;
- прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
- подтягивание в висе и отжимание в упоре;
- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);
- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;
- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;
- метание набивного мяча из различных исходных положений;
- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;
- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);
- запрыгивание с последующим спрыгиванием;
- комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;
- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);
- прыжки через скакалку в максимальном темпе;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Баскетбол 
Развитие быстроты
- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);
- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;
- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);
- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.
Развитие координации движений
- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;
- бег с «тенью» (повторение движений партнера);
- бег по гимнастической скамейке;
- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола);
- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге;
- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие силы
многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе).


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№№
	Раздел программы
	Количество часов

	
	
	5кл
	6кл
	7кл
	8кл
	9кл

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков

	2
	Способы двигательной деятельности
	В процессе уроков

	3
	Физическое совершенствование
	102
	102
	102
	102
	102

	3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе уроков

	3.2
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	

	3.2.1
	Легкая атлетика
	24
	37
	33
	33
	33

	3.2.2
	Гимнастика с основами акробатики
	14
	20
	20
	20
	20

	3.2.3
	Спортивные игры
	46
	29
	34
	34
	34

	
	футбол
	12
	5
	5
	5
	5

	
	баскетбол
	14
	9
	11
	11
	     11

	
	волейбол
	15
	10
	13
	13
	13

	
	гандбол
	5
	5
	5
	5
	5

	3.4
	Лыжная подготовка
	     15
	    12
	     12
	    12
	    12

	3.5
	Плавание

	     3
	     3
	      3
	       3
	      3

	3.6
	общеразвивающие упражнения
	                    В процессе уроков

	
	Итого:
	102
	101
	102
	102
	102






Календарно-тематическое планирование 5 класс
	№
п/п
	Тема урока
	Элементы содержания
	Дата
план.
	Факт.

	
	1четверть
	Легкая атлетика
	
	

	1
	Организационно-методические требования на уроках физической культуры. Инструктаж по ТБ
	Провести первичный инструктаж по технике безопасности на уроках физкультуры, обсуждение правил техники безопасности на занятиях легкой атлетикой; разучить  специальные беговые упражнения в колонне по два; развить скоростные качества. 
	4.09
	

	2
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	Разучить  комплекс общеразвивающих упражнений;  повторить в подгруппах ранее пройденные строевые
упражнения; бег с
ускорением (30—60 м) в
парах; повторение
техники выполнения
специальных беговых
упражнений, повторить
старт из различных
положений и эстафетный бег. Теория:Олимпийские игры древности.
	5.09
	

	3
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	Провести комплекс общеразвивающих упражнений, повторение ранее пройденных строевых упражнений при консультативной помощи учителя в парах «сильный — слабый»; бег в парах с высокого старта до 15 м; бег с ускорением до 50 м при проведении групповых эстафет; коллективная беседа о влиянии легкоатлетических упражнений на здоровье учащихся; комментирование выставленных оценок; повторение техники выполнения стартов из различных положений.  
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
	7.09
	

	4
	Развитие скоростных способносте. Бег на 30 м
	Провести комплекс общеразвивающих упражнений при консультативной помощи учителя с последующей самопроверкой по алгоритму выполнения задания; выполнение специальных беговых упражнений в парах «сильный — слабый»; бег на результат 30 м в парах «сильный — слабый».
	11.09
	

	5




	Развитие выносливости. Бег на средние дистанции



	Изучение комплекс
 общеразвивающих упражнений в движении; коллективное выполнение специальных беговых упражнений; групповое выполнение бега на 1000 м при консультативной помощи учителя.
 Возрождение Олимпийских игр.
	12.09
	

	6
	Бег на средние дистанции. Метание малого мяча
	Комплексное повторение общеразвивающих упражнений в движении; выполнение в подгруппах специальных беговых упражнений; коллективный бег на 1000 м; изучение техники метания малого мяча в горизонтальную цель
	13.09
	

	7
	Развитие выносливости. Тестирование бег на средние дистанции 1000м.
	Повторение общеразвивающих упражнений в движении; самостоятельная работа с инструкциями по технике безопасности (выполнение тестовых заданий с последующей взаимопроверкой); коллективное проектирование способов выполнения дифференцированного домашнего задания; повторное выполнение бега на 1000 м в равномерном темпе в подгруппах; самостоятельное проведение подвижных игр при консультативной помощи учителя
	18.09
	

	8
	Развитие силовых качеств. Упражнения в парах
	Разучить комплекс общеразвивающих упражнений в парах; закрепление техники метания малого мяча на дальность в парах «сильный — слабый»; прохождение полосы препятствия в подгруппах. История зарождения
олимпийского движения
 в дореволюционной
 России.
	19.09
	

	9
	Развитие силовых качеств. Тестирование челночного бега 3х10м.





	Самостоятельная работа по выполнению общеразвивающих упражнений в парах; закрепление техники метания малого мяча на дальность в парах; выполнение в подгруппах прыжка в длину с места. 
	20.09
	

	10
	Метание малого мяча в вертикальную цель. Тестирование бега на 60 м.
(Сдача норм ГТО)
	Коллективное выполнение общеразвивающих упражнений в парах; изучение техники метания малого мяча в вертикальную цель; самостоятельное выполнение прыжка в длину с места; коллективное выполнение равномерного бега до 10—12 мин
	25.09
	

	11
	Тестирование прыжка в длину с места и бег на 300м.
(Сдача норм ГТО)
	Выполнение комплекса общеразвивающих упражнений с гимнастической скакалкой с последующей взаимопроверкой при консультативной помощи учителя; групповое выполнение прыжка в длину с места (с последующей
самопроверкой по алгоритму выполнения) при консультативной помощи учителя; сдача контрольных упражнений по легкой атлетике.
	26.09
	

	12
	Тестирование метания на дальность.
(Сдача норм ГТО) 







	Проектная работа в парах «сильный — слабый» при выполнении комплекса общеразвивающих упражнений с гимнастической скакалкой; коллективное выполнение равномерного бега до 10—15 мин; сдача контрольных упражнений по легкой атлетике в подгруппах. Выдающиеся
достижения российских спортсменов в современ-
ных Олимпийских играх.

	27.09
	

	
	
	Гимнастика
	
	

	13
	Акробатические упражнения.
	Индивидуальная и парная работа с инструкциями по технике безопасности на уроках гимнастики; коллективное выполнение строевых упражнений и комплекса общеразвивающих упражнений в движении; изучение техники выполнения кувырка вперед; проведение в подгруппах эстафет. Физическое
 развитие человека.
	2.10
	

	14
	Акробатические
упражнения.
Развитие гибкости,
координационных
способностей.

	Коллективное выполнение упражнений строевой подготовки, комплекса общеразвивающих упражнений в движении; закрепление техники выполнения кувырка вперед и кувырка назад, гимнастического мостика, стойки на лопатках в парах «сильный — слабый». Тестирование подъем туловища.
	3.10
	

	15
	Акробатические упражнения. Развитие гибкости, координационных способностей.
Тестирование подтягивание.
Сдача ГТО.
	Повторение в подгруппах строевых упражнений; совершенствование техники выполнения комплекса общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой; изучение техники выполнения кувырка вперед и кувырка назад; гимнастический мостик; стойка на лопатках; выполнение в подгруппах акробатической комбинации. Здоровье и здоровый образ жизни.
	4.10
	

	16
	Акробатические упражнения.
Развитие гибкости
Тестирование подъем туловища.
Сдача ГТО





	Комплексное повторение по теме «Кувырок вперед и кувырок назад;
 гимнастический мостик; стойка на лопатках»; самостоятельная работа в подгруппах по выполнению акробатической комбинации из изученных элементов при консультативной помощи учителя; коллективная беседа с учащимися о пользе гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Физическая
 подготовка и физическая подготовленность. 
	9.10
	

	17
	Висы. Строевые
упражнения.
Развитие координации,
силовых качеств. 
Тестирование отжимание.
Сдача ГТО

	Выполнение строевых упражнений; коллективное выполнение комплекса общеразвивающих упражнений на месте; изучение техники выполнения упражнений на гимнастической скамейке; обучение технике простого виса, упражнения в простом висе; коллективная беседа о значении гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки
	10.10
	

	18
	Висы.
Гимнастическая
полоса препятствий.

	Групповая работа по выполнению строевых упражнений; коллективное выполнение комплекса общеразвивающих упражнений на месте с набивным мячом; самостоятельная работа в парах «сильный — слабый» по выполнению упражнений на гимнастической скамейке при консультативной помощи учителя; закрепление техники выполнения простого виса в подгруппах; корректировка техники прохождения гимнастической полосы препятствий при консультативной помощи учителя. Физическая
 подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических
 качеств.
	11.10
	

	19








	Висы. Строевые
упражнения.
Развитие
координации,
силовых
качеств. 
Тестирование подтягивание.
Сдача ГТО.
	Групповая работа по выполнению строевых упражнений; коллективное выполнение комплекса общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой; самостоятельное выполнение упражнений в простом висе в парах; корректировка техники выполнения изучаемых упражнений при консультативной помощи учителя (гимнастическая полоса препятствий, упражнения на растяжку)
	16.10
	

	20
	Висы.
Строевые
упражнения.
Развитие
координации,
силовых качеств
	Индивидуальная и парная работа по алгоритму выполнения общеразвивающих упражнений, строевых упражнений, упражнений на гимнастической скамейке; групповая работа по выполнению акробатической комбинации, простого виса; самостоятельное выполнение упражнения на подтягивание в висе; корректировка техники выполнения изученных упражнений при консультативной помощи учителя. Режим дня, его основное содержание.
	17.10
	

	
21


	Опорный
прыжок.
Развитие
координации,
силовых
качеств



	Работа в подгруппах по выполнению комплекса общеразвивающих упражнений с предметами, строевых упражнений; индивидуальное выполнение упражнений для освоения техники приземления; изучение техники выполнения наскока в упор присев; работа в подгруппах по выполнению упражнений в равновесии.
 Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Прыжки со
скакалкой 1мин. на
результат.
	18.10
	

	22
	Опорный
прыжок.
Развитие
координации,
силовых качеств
	Групповая работа по выполнению общеразвивающих упражнений с предметами, строевых упражнений; изучение техники выполнения наскока в упор присев и соскока прогнувшись; коллективное выполнение упражнений в равновесии и на растяжку; корректировка техники выполнения изучаемых упражнений при консультативной помощи учителя. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
	23.10
	

	23
	 Опорный прыжок. Упражнения на бревне.

	Коллективная работа по выполнению строевых упражнений и комплекса общеразвивающих упражнений в парах; закрепление техники выполнения опорного прыжка; индивидуальная работа на гимнастическом бревне. 
Первая помощь при
травмах.
	24.10
	

	24
	Опорный
прыжок. 
Упражнения на
 бревне.


	Провести общеразвивающие упражнения в парах, строеаве упражнения; повторить технику выполнения опорного прыжка, акробатической комбинации и упражнений на гимнастическом бревне. 
	25.10
	

	
	
2четверть
	Плавание
	
	

	25
	Плавание (сухое)
Освоение техники плавания
	Правила поведения на воде. Личная и общественная гигиена. Т/б на уроках по плаванию. Специальные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.
	7.11
	

	26
	Техника плавания
	Правила соревнований и определение победителя. Старты. Повороты. Ныряние ногами и головой.

	8.11
	

	27
	Развитие  координационных способностей.




	Специальные плавательные упражнения. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища. Координационные способности на суше.  Игра и развлечения на воде.
	13.11
	

	
	

	Волейбол
	
	

	28
	Волейбол. Техника безопасности при проведении занятий по волейболу. Стойки и перемещения игрока. 




	Изучение инструкций по технике безопасности на занятиях по волейболу; коллективное выполнение общеразвивающих упражнений с набивным мячом, специальных беговых упражнений; изучение стойки игрока (перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед); групповое проведение эстафет с мячом
	14.11
	

	29
	Стойки и перемещения игрока. Развитие координационных способностей
	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений с набивным мячом, специальных беговых упражнений; коллективное повторение стойки игрока (перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед, ходьба, бег с выполнением заданий); проведение групповых игровых упражнений
	15.11
	

	30






	 Стойки и перемещения игрока, повороты и остановки. Развитие координационных способностей
	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений с гимнастической скакалкой, специальных беговых упражнений; повторение стойки игрока (перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед, ходьба, бег с выполнением заданий); проведение в парах игровых упражнений и эстафет
	20.11
	

	31
	 Стойки и перемещения игрока, повороты и остановки. Развитие
координационных
способностей
	Коллективная проверка выполнения домашнего задания по памятке работы над ошибками; комплексное повторение общеразвивающих упражнений в парах, специальных беговых упражнений; повторение стойки игрока (перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед, ходьба, бег с выполнением заданий); выполнение в подгруппах игровых упражнений и эстафет
	21.11
	

	32
	 Прием и передача мяча двумя руками снизу над собой.
	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом, комбинаций из освоенных элементов техники перемещений; самостоятельное и парное выполнение имитации 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
	22.11
	

	33
	 Прием и передача мяча сверху двумя руками.
	Повторение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом; работа в парах «сильный — слабый»(комбинации из освоенных элементов техники перемещений); самостоятельное выполнение передачи мяча в стену (в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом); передача мяча в парах (встречная, над собой - партнеру); передача мяча в парах через сетку; коллективная игра в мини-волейбол
	27.11
	

	34
	 Прием и передача мяча. Развитие координационных способностей
	Взаимопроверка выполнения домашнего задания; групповая работа по выполнению общеразвивающих упражнений в движении, комбинаций из освоенных элементов техники перемещений; 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; коллективное выполнение заданий с использованием подвижных игр
	28.11
	

	35
	 Прием и передача мяча. Развитие координационных способностей
	Комплексное повторение общеразвивающих упражнений в движении, комбинаций из освоенных элементов техники перемещений; 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; коллективное выполнение заданий с использованием подвижных игр
	29.11
	

	36
	Нижняя прямая
 подача  мяча.
Развитие
координационных
способностей




	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом; групповое выполнение нижней прямой подачи мяча (подачи мяча в стену, подачи мяча в парах — через ширину площадки с последующим приемом мяча); коллективное проведение подвижной игры «Подай и попади»
	4.12
	

	37
	Нижняя прямая 
подача мяча.
Развитие
координационных
способностей
	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом; групповое выполнение нижней прямой подачи мяча, подачи мяча в стену, подачи мяча в парах — через ширину площадки с последующим приемом мяча, через сетку с расстояния 3—6 м; коллективное проведение подвижной игры «Подай и попади»
	5.12
	

	38
	Основные
приемы
игры.
Развитие
координационных
способностей



	Взаимопроверка выполнения домашнего задания; групповое выполнение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом; парная работа на прием и передачу мяча; закрепление техники нижней подачи мяча в парах; игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках
	6.12
	

	39
	Основные
приемы
игры.
Развитие
координационных
способностей




	Коллективное выполнение комплекса специальных упражнений с мячом; групповая работа на прием и передачу мяча; совершенств. техники выполнения нижней подачи мяча в парах «сильный — слабый»; игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках; учебная игра.
	11.12
	

	40
	Основные
приемы
игры.
Развитие
координационных
способностей
	Коллективное выполнение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом; закрепление техники приема и передачи мяча в парах, нижней подачи мяча; игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках
	12.12
	

	41
	Основные
приемы
игры.
Развитие
координационных
способностей
	Комплекс  общеразвивающих упражнений с мячом; комплекса специальных упражнений с мячом; прием и передачи мяча, нижней подачи; игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках
	13.12
	

	42
	Тактика игры. Развитие физических качеств.
	Комплекс  общеразвивающих упражнений в движении; прием и передачи мяча, нижней подачи; отработать тактику свободного нападения; бросок набивного мяча через голову в парах; учебная игра. Тестирование подъем туловища.
	18.12
	

	43
	Тактика игры. Развитие физических качеств.



	Провести разминку с мячами; совершенствовать технику изученных элементов волейбола; прыжки с достованием подвешенных предметов рукой; учебная игра. Тестирование отжимание.
	19.12
	

	
	

	Гандбол
	
	

	44
	Знакомство с игрой «Гандбол»
	Разучить разминку с мячами в паре; познакомить с правилами спортивной игры «Гандбол»» разучить гандбольные упражнения и броски мяча по воротам с дальних дистанций.
	20.12
	

	45
	Броски, передачи, передвижения в гандболе
	Повторить разминку с мячами в паре; выполнить броски, передачи, передвижения для подготовки к игре; провести спортивную игру «Гандбол». Тестирование подтягивание.
	25.12
	

	46
	Броски, передачи, передвижения в гандболе
	Разучить  разминку с мячами в паре; игровые упражнения в паре, броски мяча в ворота с сопротивлением; провести спортивную игру «Гандбол»

	26.12
	

	47
	Спортивная игра «Гандбол»
	Провести разминку с мячами в паре; повторить технику ведения мяча правой и левой рукой; разучить бросок мяча в ворота в прыжке сверху с замахом; провести спортивную игру «Гандбол»;
подведение итогов четверти
	27.12
	

	

	3четверть
	Лыжная подготовка
	
	

	48
	Лыжная подготовка. Техника безопасности по лыжной подготовке. Скользящий шаг




	Изучение инструкций по технике безопасности на занятиях по лыжной подготовке, правил поведения во время занятий; коллективное выполнение специальных упражнений на лыжах; проведение в подгруппах игры на лыжах
	9.01
	

	49
	Попеременный двухшажный ход. Поворот пересту-панием.
	Групповая работа по выполнению специальных упражнений на лыжах; изучение техники выполнения скользящего шага и техники выполнения поворота переступанием; групповое проведение игр на лыжах
	10.01
	

	50
	Попеременный двухшажный ход. Развитие выносливости
	 Групповая работа по выполнению специальных упражнений на лыжах; изучение техники выполнения попеременного двухшажного хода, техники выполнения поворота переступанием; корректировка техники выполнения изучаемых упражнений; коллективное проведение игры на лыжах
	15.01
	

	51
	Попеременный двухшажный ход. Развитие выносливости



	Изучение техники выполнения специальных упражнений на лыжах; коллективное прохождение дистанции попеременным двухшажным ходом; изучение техники выполнения поворота переступанием; индивидуальное прохождение дистанции до 1500 м
	16.01
	

	52
	Одновременный бесшажный ход. Развитие выносливости



	Самостоятельная работа по выполнению общеразвивающих упражнений на лыжах, специальных упражнений; изучение техники одновременного бесшажного хода; проведение в парах встречных эстафет без палок
	17.01
	

	53
	Одновременный бесшажный ход. 
	Самостоятельная работа по выполнению комплекса общеразвивающих упражнений на лыжах, специальных упражнений; повторение техники выполнения одновременного бесшажного хода; проведение в парах встречных эстафет без палок.

	22.01
	

	54
	Одновременный бесшажный ход. Развитие выносливости
	Коллективное прохождение дистанции одновременным бесшажным ходом; корректировка техники выполнения изучаемых упражнений; самостоятельная работа с последующей самопроверкой по алгоритму выполнения самопроверки (правила выполнения одновременного бесшажного хода)
	23.01
	

	55
	Одновременный двухшажный ход. Круговая эстафета



	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений с лыжными палками, специальных упражнений; изучение техники выполнения одновременного двухшажного хода; коллективное выполнение круговой эстафеты с этапом до 150 м
	24.01
	

	
56
	Одновременный двухшажный ход. Развитие выносливости. Зимние виды спорта
	Комплексное повторение общеразвивающих упражнений на лыжах; самостоятельная работа при проведении специальных упражнений на лыжах; изучение техники выполнения одновременного двухшажного хода; проведение круговых эстафет с этапом до 150 м в парах «сильный — слабый»
	29.01
	

	57
	Одновременный двухшажный ход. Развитие выносливости
	Индивидуальная и парная работа по выполнению специальных упражнений на лыжах; коллективное прохождение дистанции одновременным двухшажным ходом; лыжные гонки на 1 км (групповое выполнение задания).
	30.01
	

	58
	Одновременный двухшажный ход. Развитие выносливости







	Коллективное выполнение специальных упражнений с лыжными палками; повторение техники выполнения одновременного двухшажного хода в подгруппах; коллективные лыжные гонки на 1 км; корректировка техники выполнения изучаемых упражнений
	31.01
	

	59
	Подъем ступающим шагом. Спуски. Виды стоек. Развитие выносливости





	Изучение комплекса упражнений с лыжными палками, техники лыжных ходов, спусков и подъемов; коллективное изучение техники выполнения стоек при передвижениях лыжника (основная, высокая и низкая)
	5.02
	

	60
	Торможение упором, «плугом». Преодоление бугров и впадин. 

	Изучение специальных упражнений на лыжах, техники торможения «плугом»; самостоятельное преодоление бугров и впадин
	6.02
	

	61
	Непрерывное передвижение на лыжах. Развитие выносливости



	 Выполнить комплекс упражнений с лыжными палками; коллективное прохождение дистанции 1500-2000 м; корректировка техники выполнения изученных лыжных ходов при консультативной помощи учителя
	7.02
	

	62
	Непрерывное передвижение на лыжах. Развитие выносливости



Резервные уроки при   ниже 12*







	Выполнить комплекс упражнений с лыжными палками; коллективное прохождение дистанции 1500—2000 м при консультативной помощи учителя

1.ОФП. Прыжки через скакалку и метание набивного мяча. Упражнения  на тренажерах.
2.Передачи б/мяча в движении в тройках. Упражнения на тренажерах. 
3.ОФП. Метание  набивного мяча. Упражнения  на тренажерах.
4.Развитие скоростных- силовых качеств.

	12.02
	

	
	
	
Баскетбол
	
	

	63
	Баскетбол. Техника безопасности на занятиях по баскетболу. Стойки и передвижения игрока, повороты и остановки.
	Изучение инструкций по технике безопасности на занятиях по спортивным и подвижным играм; комплексное повторение общеразвивающих упражнений с мячом, специальных беговых упражнений; повторение техники бега с изменением направления и скорости в подгруппах; изучение техники передвижений в защитной стойке (парное передвижение в защитной стойке в различных направлениях — вперед, назад, влево, вправо); коллективное знакомство с терминологией игры в баскетбол.
	13.02
	

	64
	 Стойки и передвижения игрока, повороты и остановки. Развитие координационных способностей







	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом; повторение в парах специальных беговых упражнений, бега с изменением направления и остановкой по зрительным сигналам; изучение техники передвижений, поворотов, остановок; передвижений в защитной стойке в различных направлениях — вперед, назад, влево, вправо; остановки двумя ногами, остановки двумя шагами после ведения мяча
	14.02
	

	
65
	Стойки и передвижения игрока, повороты и остановки. Основные 
правила игры.

	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом в парах; повторение в подгруппах бега с изменением направления и скорости, передвижений в защитной стойке в различных направлениях — вперед, назад, влево, вправо; остановки «двумя шагами» после ловли мяча в движении
	19.02
	

	66
	 Ловля и передача мяча. Развитие координационных способностей
	изучение комплекса упражнений в движении; изучение техники ловли и передачи мяча различными способами; ловля и передача мяча на месте и с шагом вперед (двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча) в парах
	20.02
	

	67
	 Ловля и передача мяча. Развитие координационных способностей
	Групповое выполнение задания (ловля и передача мяча двумя руками от груди со сменой места, ловля и передача в тройках, квадрате, круге); совершенствование техники ловли и передачи мяча изученными способами
	21.02
	

	68
	Ловля и передача мяча. Терминология баскетбола. Развитие координационных способностей
	Коллективная проверка домашнего задания по терминологии баскетбола; комплексное повторение общеразвивающих упражнений в движении; выполнение в парах, тройках, в движении элементов баскетбола (стойка и передвижения игрока, остановка прыжком, ловля и передача мяча различными способами)
	26.02
	

	69
	Ведение мяча. Основные правила и приемы игры. Развитие координационных способностей



	Изучение комплекса упражнений для рук и плечевого пояса; групповое выполнение вариантов ловли и передачи мяча; самостоятельная работа в парах по ведению мяча в низкой, средней, высокой стойке: а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с обводкой стоек; групповое проведение игры в минибаскетбол
	27.02
	

	70
	 Ведение мяча. Основные приемы игры. Развитие координационных способностей






	Групповое выполнение комплекса общеразвивающих упражнений на осанку; совершенствование и корректировка техники выполнения вариантов ловли и передачи мяча (ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке: а) с изменением направления движения и скорости; б) ведение ведущей и неведущей рукой без сопротивления защитника) при консультативной помощи учителя; проведение учебной игры в подгруппах
	28.02
	

	71
	Ведение мяча. Основные приемы игры. Развитие координационных способностей
	Выполнение общеразвивающих упражнений с мячом, специальных упражнений; проведение в подгруппах различных вариантов ловли и передачи мяча, вариантов ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; коллективное решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий; проведение в подгруппах эстафет с элементами баскетбола
	5.03
	

	72
	 Бросок мяча. Развитие координационных качеств
	Повторение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом; обучение техники выполнения броска мяча одной и двумя руками, броска одной и двумя руками с места, броска мяча одной рукой от плеча с близкого расстояния после ведения; броска двумя руками от головы; игра в мини-баскетбол в подгруппах

	6.03
	

	73
	 Бросок мяча. Развитие координационных способностей
	В групповой работе повторение изученных ранее общеразвивающих упражнений с мячом, специальных упражнений; совершенствование техники выполнения броска мяча одной и двумя руками, броска мяча одной рукой от плеча в движении после ловли от партнера, броска двумя руками снизу в движении в парах «сильный — слабый»; учебная игра в подгруппах
	7.03
	

	74
	 Тактика свободного нападения. Развитие физических качеств
	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений с мячом; самостоятельная работа в парах по ведению мяча, ловли и передачи мяча; сочетание приемов (ловля мяча на месте, обводка четырех стоек, передача- ловля в движении, бросок одной рукой от головы после двух шагов); коллективное изучение тактических действий игроков, тактики свободного нападения; проведение учебной игры в подгруппах
	12.03
	

	75
	 Тактика свободного нападения. Развитие физических качеств
	В групповой работе повторение изученных ранее общеразвивающих упражнений с мячом в парах, специальных беговых упражнений; в самостоятельной работе в парах вырывание и выбивание мяча, бросок двумя руками от головы в движении, взаимодействие двух игроков; коллективное изучение техники вырывания и выбивания мяча, взаимодействия двух игроков, нападения быстрым прорывом; игра в мини-баскетбол в подгруппах. Тестирование подъем туловища.
	13.03
	

	76
	Игровые
задания.
Развитие физических качеств
	В групповой работе повторение изученного ранее, проведение комплекса упражнений для рук и плечевого пояса; индивидуальный челночный бег с ведением и без ведения мяча; в парах передача набивного мяча; игровые задания: 2:1, 3:1; 3:2; 3:3. Тестирование отжимание. 
	14.03
	

	77
	Игровые задания. Развитие физических качеств.








	Контроль и самоконтроль изученных понятий (комплекс общеразвивающих упражнений на осанку), алгоритма проведения самопроверки и взаимопроверки: выполнение тестовых заданий по баскетболу (челночный бег с ведением и без ведения мяча, передача набивного мяча, игровые задания: 2:1, 3:1; 3:2; 3:3). Тестирование подтягивание
	19.03
	

	78
	Игровые
задания.
Развитие физических качеств
	В групповой работе повторение изученного ранее, проведение комплекса упражнений для рук и плечевого пояса; индивидуальный челночный бег с ведением и без ведения мяча; в парах передача набивного мяча; игровые задания: 2:1, 3:1; 3:2; 3:3 
	20.03
	

	79
	Игровые задания. Развитие физических качеств.
	Контроль и самоконтроль изученных понятий (комплекс общеразвивающих упражнений на осанку), алгоритма проведения самопроверки и взаимопроверки: выполнение тестовых заданий по баскетболу (челночный бег с ведением и без ведения мяча, передача набивного мяча, игровые задания: 2:1, 3:1; 3:2; 3:3),подведение итогов четверти
	21.03
	

	
	
4четверть
	Футбол
	
	

	80
	Футбол. Основные приемы и правила игры. Овладение техникой передвижения. Повороты.
	Проведение инструктажа по технике безопасности на занятиях по спортивным играм; коллективное выполнение комплекса общеразвивающих упражнений в движении; изучение комбинаций из освоенных элементов техники передвижений (перемещение, остановка, поворот, ускорение); изучение основных правил и приемов игры в футбол
	2.04
	

	81
	Овладение техникой передвижения. Повороты. Развитие скоростных и координационных способностей.



	коллективное повторение комплекса общеразвивающих упражнений в движении и специальных беговых упражнений; работа в парах по выполнению комбинаций из освоенных элементов техники передвижений (перемещение, остановка, поворот, ускорение); коллективное повторение основных правил игры
	3.04







	

	82
	Овладение
техникой
передвижения,
остановки, повороты,
ускорения
игрока.






	Коллективное выполнение общеразвивающих упражнений в движении, специальных беговых упражнений; выполнение в подгруппах комбинаций из освоенных элементов техники передвижений (перемещение, остановка, поворот, ускорение)
	4.04
	

	83
	 Овладение техникой передвижения. Повороты. Развитие координационных способностей.
	Коллективное выполнение общеразвивающих упражнений в движении по алгоритму; корректировка техники выполнения изученных элементов футбола (перемещение, остановка, поворот, ускорение) ; самостоятельная работа в парах по выполнению комбинаций из освоенных элементов техники передвижений (перемещение, остановка, поворот, ускорение)
	9.04
	

	84
	Освоение техники удара по мячу. Развитие быстроты и ловкости
	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений в движении; обучение технике удара по мячу; групповое проведение эстафет с элементами футбола; закрепление техники выполнения изученных элементов футбола в коллективной учебной игре (подгруппа 1 , подгруппа 2) Тестирование подъем туловища.
	10.04
	

	85
	Освоение техники удара по мячу. Эстафеты с мячом. Развитие быстроты и ловкости
	Коллективное выполнение общеразвивающих упражнений в движении; закрепление техники удара по мячу; комплексное повторение эстафет с элементами футбола; учебная игра футбол в подгруппах
	11.04
	

	86
	 Освоение техники удара по мячу. Развитие координационных способностей










	Выполнения самопроверки специальных беговых упражнений, комбинаций из освоенных элементов техники передвижений (перемещение, остановка, поворот, ускорение); коллективное проектирование способов выполнения дифференцированного домашнего задания по совершенствованию техники выполнения изученных элементов футбола в эстафетах и учебной игре; комментирование выставленных оценок по технике удара по мячу
	16.04
	

	87
	Освоение техники ведения мяча. Развитие физических качеств (скоростных и координационных способностей)
	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений в движении и специальных беговых упражнений; обучение технике ведения мяча по прямой, с обводкой предметов, по кругу; коллективная беседа о правилах игры в футбол, об истории развития футбола. Прыжки со скакалкой 1мин. на результат
	17.04











	

	88
	 Освоение техники ведения мяча. Развитие физических качеств. Правила игры в футбол
	Комплексное повторение общеразвивающих упражнений в движении; работа в парах «сильный — слабый» по алгоритму выполнения специальных беговых упражнений; комплексная работа над ошибками при проведении эстафет с элементами футбола
	18.04
	

	89
	 Освоение техники ведения мяча. Эстафеты с ведением мяча. Развитие физических качеств




	Повторение изученных ранее общеразвивающих упражнений в движении, специальных беговых упражнений; совершенствование техники ведения мяча по прямой, по кругу, с обводкой предметов в парах
	23.04
	

	90
	Освоение техники остановки катящегося мяча подошвой. Развитие физических качеств
	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений в движении и специальных упражнений с мячом в парах; изучение техники остановки катящегося мяча подошвой; проведение учебной игры в футбол в подгруппах
	24.04
	

	91
	 Освоение техники остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы. Развитие физических качеств





	Самостоятельная работа по выполнению общеразвивающих упражнений в движении, специальных упражнений с мячом в парах; изучение техники остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы; совершенствование техники выполнения изученных элементов футбола в учебной игре в подгруппах. Тестирование отжимание.
	25.04
	

	
	

	Легкая атлетика
	
	

	92
	Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. Развитие выносливости


	Повторение инструктажа по ТБ на занятиях легкой атлетикой в подгруппах; коллективное проведение специальных легкоатлетических беговых упражнений, многоскоков; изучение техники темпового бега на средние дистанции в парах
	7.05
	

	93
	 Эстафетный бег. Развитие выносливости
.




	Индивидуальный высокий старт до 15 м, бег с ускорением до 40—50 м; групповое выполнение встречной эстафеты; повторение техники выполнения специальных беговых упражнений; старты из различных положений; проектная работа в парах «сильный — слабый»
	8.05
	

	94
	 Преодоление полосы препятствий.
Развитие силовой выносливости

	Самостоятельная работа по выполнению специальных беговых упражнений, упражнений в движении; коллективное преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанья
	14.05
	

	95
	Развитие силовой выносливости. Бег на 1000 м

	Самостоятельная работа по выполнению комплекса общеразвивающих упражнений в движении, специальных беговых упражнений; коллективный бег на 1000 м и подтягивание  на результат
	15.05
	

	96
	Развитие
скоростных
способностей. Метание малого мяча. Бег на 60м.
Сдача норм ГТО.



	Коллективное выполнение общеразвивающих упражнений в движении; корректировка техники выполнения специальных беговых упражнений; бег на 60 м на результат в парах «сильный — слабый»; корректировка техники выполнения метания малого мяча на дальность
	16.05
	

	97
	Бег на короткие дистанции. Бег на 30 м.
	Корректировка техники выполнения специальных беговых упражнений; бег на 30 м на результат в парах; коллективная беседа о влиянии легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	21.05
	

	98
	Эстафетный бег. Прыжок в высоту с разбега. Метание малого мяча

	Изучение комплекса общеразвивающих упражнений в движении, специальных беговых упражнений; обучение технике выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»; корректировка техники выполнения метания малого мяча на дальность в коридоре 5—6 м в парах
	22.05
	

	99
	Эстафетный бег. Метание малого мяча. Прыжок в высоту с разбега









	Комплексное повторение общеразвивающих упражнений с теннисным мячом, специальных беговых упражнений; тест с последующей взаимопроверкой по алгоритму выполнения задания «Разнообразные прыжки и многоскоки»; корректировка техники выполнения метания малого мяча на заданное расстояние при консультативной помощи учителя; закрепление и совершенствование техники выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» в подгруппах
	23.05
	

	100
	Развитие
скоростно-силовых качеств. Тестирование челночного бега 3х10м.

	Индивидуальная и парная работа по выполнению общеразвивающих упражнений в движении; коллективная проверка выполнения домашнего задания; коллективное выполнение специальных беговых и прыжковых упражнений; коллективное проведение игры с элементами легкой атлетики
	28.05
	

	101
	Прыжки в длину с места.
(сдача норм ГТО)
	Индивидуальная сдача контрольных упражнений по легкой атлетике; самостоятельное проведение подвижных игр на выбор учащихся
	29.05
	

	102
	Тестирование метания мяча на дальность. 
(сдача ГТО) Эстафеты с элементами спортивных игр. 

	Коллективное проведение и корректировка выполнения общеразвивающих упражнений при консультативной помощи учителя; групповое проведение эстафет с элементами спортивных игр
	30.05
	





Календарно-тематическое планирование 6 класс
	№
п/п
	Тема урока

	Элементы содержания
	Дата
план.
	дата
Факт.

	
	Легкая атлетика
	1четверть
	
	

	1
	Организационно-методические требования на уроках физической культуры. 
	Провести первичный инструктаж по технике безопасности на уроках физкультуры, обсуждение правил техники безопасности на занятиях легкой атлетикой; работа по выполнению групповая специальных беговых упражнений в колонне по два; развивать скоростные качества.
	4.09
	

	2
	Тестирование бега на 30 м и 
	Разучить беговую разминку; провести тестирование бега на 30м.,челночного бега 3х10м, беговые эстафеты
Возрождение Олимпийских игр.
	6.09
	

	3
	Тестирование бега на 60 и 300 м
Сдача норм ГТО
	Повторить беговую разминку; провести тестирование бега на 60м. и 300м; повторить технику спринтерского бега.
	7.09
	

	4
	Техника старта с опорой на одну руку
Тестирование челночного бега 3 х 10 м.
	Провести разминку в движении; разучить технику старта с опорой на одну руку; повторить подвижную игру «Собачки ногами» тестирование челночного бега 3х10м.
	11.09
	

	5



	Техника метания мяча на дальность

	Разминка в движении; повторить технику метания мяча на дальность; провести подвижную игру «Бросай далеко, собирай быстрее»; разобрать технику равномерного бега. История зарождения олимпийского движения в России.
	13.09
	

	6
	Тестирование метания мяча на дальность
(сдача норм ГТО)
	Провести разминку на месте; тестирование  метания мяча на дальность; провести подвижную игру «Собачки ногами».
	14.09
	

	7
	Спринтерский бег. Эстафетный бег
	Провести разминку на месте; повторить технику спринтерского бега; разучить технику эстафетного бега и передачи эстафеты; коллективное проведение беговых эстафет; повторение техники равномерного бега. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на
 Олимпийских играх.
	18.09
	

	8
	Техника прыжка в длину с разбега
	Разучить беговую разминку; повторить технику эстафетного бега с передачей эстафетной палочки; разучить технику прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись»
	20.09
	

	9
	Тестирование прыжка в длину с разбега          
 (сдача норм ГТО)
	Повторить беговую разминку; повторить  технику прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись»; провести тестирование прыжка в длину с разбега.
	21.09
	

	10
	Равномерный бег. Развитие выносливости
	Разучить разминку в движении; познакомиться с техникой кроссового бега; повторить технику равномерного бега, бега на 1200м; разучить подвижную игру «Одиннадцатиметровый».
	25.09
	

	11
	Равномерный бег. Развитие выносливости
	Повторить разминку в движении, технику равномерного бега; провести бег на 1200м; подвижную игру «Одиннадцатиметровый».
	27.09
	

	12
	Тестирование бега на 1000 м


	Разучить разминку на развитие гибкости; провести тестирование бега на 1000м, спортивную игру «Футбол».
	28.09
	

	13
	Тестирование прыжка в длину с места
Сдача ГТО
	Разучить разминку на месте; повторить строевые упражнения: перестроения дроблением и слиянием; провести тестирование прыжка в длину с места, провести подвижную игру «Собачки». Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
	2.10
	

	14
	Броски малого мяча на точность.

Тестирование подъема туловища.


	Провести разминку с малыми мячами; разучить технику броска малого мяча по подвижной мишени; провести тестирование подъема туловища из положения лежа за 1мин.; разучить подвижную игру «Чей дальше?»
	4.10
	

	15
	Броски малого мяча на точность

Тестирование подтягивание.
Сдача ГТО
	Повторить разминку с малыми мячами;  технику броска малого мяча по подвижной мишени; провести тестирование подтягивания; провести подвижную игру «Чей дальше?»
	5.10
	

	16
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание»
Тестирование отжимание.
Сдача ГТО
	Разучить разминку с набивным мячом; провести тестирование отжимание; повторить технику прыжка в высоту способом «перешагивание»; провести подвижную игру «Салки и мяч».
	9.10
	

	17
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	Повторить  разминку с набивным мячом;  повторить технику прыжка в высоту способом «перешагивание»; провести подвижную игру «Салки и мяч».
	11.10
	

	18
	Контрольный урок по теме «Прыжки в высоту способом «перешагивание»»
	Провести  разминку с набивным мячом;  выполнить контрольные прыжки в высоту способом «перешагивание»; провести подвижную игру «Салки и мяч».
	12.10
	

	19



	Преодоление легкоатлетической полосы препятствий
	Разучить разминку на гимнастической скамейке; познакомиться с техникой преодоления препятствия наступанием, преодолеть легкоатлетическую полосу препятствий.

	16.10
	

	20
	Преодоление легкоатлетической полосы препятствий








	Повторить разминку на гимнастической скамейке;  технику преодоления препятствия наступанием;  разучить технику преодоления препятствий прыжковым бегом; преодолеть легкоатлетическую полосу препятствий
	18.10
	

	

	Футбол
	
	
	

	
21


	Футбол. Техника ведения мяча ногами



	Разучить разминку с футбольным мячом; провести инструктаж по технике безопасности при проведении подвижных и спортивных игр; повторить технику ведения мяча ногами; провести спортивную игру «Мини-футбол». Прыжки со скакалкой 1мин. на результат.
	19.10
	

	22
	Техника передач мяча ногами
	Повторить  разминку с футбольным мячом, технику ведения мяча различными способами, передачу мяча ногами; провести спортивную игру «Мини-футбол».
	23.10
	

	23
	Техника ударов по катящемуся мячу ногой



	Разучить   разминку с футбольным мячом в паре, технику ударов по катящемуся мячу ногой; повторить  технику ведения мяча различными способами, передачу мяча ногами; провести спортивную игру «Мини-футбол».
	25.10
	

	24
	Контрольный урок по теме «Футбол»




	Провести   разминку с футбольным мячом; выполнить контрольные упражнения: удары по воротам, ведение мяча, жонглирование мячом ногами; провести спортивную игру «Футбол»; подведение итогов четверти.
	26.10
	

	
	2четверть
Гимнастика
	
	
	

	25
	Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой


	Изучение инструкций по технике безопасности на занятиях по гимнастике; разучить разминку на гимнастических матах; повторить акробатические элементы; кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках; провести гимнастическую эстафету.
	8.11
	

	26
	Строевые упражнения и акробатические комбинации






	Повторить  разминку на гимнастических матах, перестроение в две и три шеренги; разучить выполнение «моста» из положения стоя, акробатической комбинации; стойку на лопатках; провести гимнастическую эстафету.
	9.11
	

	27





	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине
	Разучить  разминку на гимнастической  скамейке, повторить технику выполнения «моста» из положения стоя, кувырка назад, акробатической комбинации 2; разучить упражнения на гимнастическом бревне и перекладине.
	13.11
	

	28
	Комбинации на
 гимнастическом бревне и
 перекладине










	Повторить   разминку на гимнастической  скамейке,  акробатические комбинации; упражнения на гимнастическом бревне и перекладине; разучить технику выполнения подъема переворотом махом одной, толчком другой.
	15.11
	

	29
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине
	Повторить   разминку на гимнастической  скамейке,  акробатические комбинации; упражнения на гимнастическом бревне и перекладине;  технику выполнения подъема переворотом махом одной, толчком другой
	16.11









	

	30
	Комбинации на
 гимнастическом бревне и
перекладине
	Повторить   разминку на гимнастической  скамейке,  акробатические комбинации; упражнения на гимнастическом бревне и перекладине; разучить технику выполнения подъема переворотом махом одной, толчком другой.
	20.11
	

	31
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине





	Повторить   разминку на гимнастической  скамейке,  акробатические комбинации; упражнения на гимнастическом бревне и перекладине;  технику выполнения подъема переворотом махом одной, толчком другой
	22.11
	

	
	
Плавание
	
	
	

	32










	Плавание. (сухое)
Освоение техники плавания
	Правила поведения на воде. Личная и общественная гигиена. Т/б на уроках по плаванию. Специальные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.
групповое выполнение общеразвивающих упражнений в движении; 

	23.11
	

	33
	Освоение техники плавания


	Специальные плавательные упражнения. Старты. Повороты. Ныряние ногами и головой
Игра и развлечения на воде
	27.11
	

	34
	 Развитие  координационных способностей.





	Упражнения на совершенствование технических движений рук, ног, туловища. Координационные способности на суше.  Игра и развлечения на воде
	29.11
	

	35
	Опорный прыжок согнув ноги.

	Разучить разминку с гимнастической скакалкой, технику прыжка через гимнастического козла согнув ноги; выполнить игровое упражнение «Позвони в колокольчик»
	30.11
	

	36
	 Опорный прыжок согнув ноги.

	Повторить разминку с гимнастической скакалкой, технику прыжка через гимнастического козла согнув ноги; выполнить игровое упражнение «Позвони в колокольчик»
	4.12
	

	37
	Опорный прыжок
	Повторить разминку с гимнастической скакалкой, выполнить опорные  прыжки через гимнастического козла согнув ноги и ноги врозь; повторить игровое упражнение «Позвони в колокольчик». Прыжки со скакалкой 1мин. на результат.
	6.12
	

	38
	Контрольный урок по теме «Опорный прыжок»




	Провести разминку с гимнастической скакалкой, выполнить  контрольные опорные  прыжки ; провести гимнастическую эстафету.
	7.12
	

	39
	Вольные упражнения с элементами акробатики


	Провести разминку на гимнастическим матах, соревнование по вольным упражнениям, гимнастическую эстафету.
Тестирование подъем туловища.
	11.12
	

	40
	Ритмическая гимнастика и ОФП





	Выполнить общеразвивающие упражнения под музыкальное сопровождение; разучить упражнения ритмической гимнастики; провести круговую тренировку.
	13.12
	

	41
	Ритмическая гимнастика и ОФП



	Выполнить общеразвивающие упражнения под музыкальное сопровождение; разучить упражнения ритмической гимнастики; провести круговую тренировку.
	14.12
	

	
	
Гандбол
	
	
	

	42
	Спортивная игра «Гандбол»
	Разучить разминку с мячами в паре; повторить правила спортивной игры «Гандбол»,  гандбольные упражнения и броски мяча по воротам с дальних дистанций.

	18.12
	

	43
	Броски, передачи, передвижения в гандболе





	Повторить разминку с мячами в паре; выполнить броски, передачи, передвижения для подготовки к игре; провести спортивную игру «Гандбол» . Тестирование отжимания.
	20.12
	

	44
	Броски, передачи, передвижения в гандболе
	Разучить  разминку с мячами в паре; игровые упражнения в паре, броски мяча в ворота с сопротивлением; провести спортивную игру «Гандбол»
	21.12
	

	45
	Спортивная игра «Гандбол»
	Повторить разминку с мячами в паре; выполнить игровые упражнения в паре, броски мяча в ворота с сопротивлением; провести спортивную игру «Гандбол». Тестирование подтягивания.
	25.12
	

	46
	Спортивная игра «Гандбол»



	Провести разминку с мячами в паре; повторить технику ведения мяча правой и левой рукой; разучить бросок мяча в ворота в прыжке сверху с замахом; провести спортивную игру «Гандбол»; подведение итогов четверти
	27.12
	

	
	3четверть
Лыжная подготовка
	
	
	

	47
	Лыжная подготовка. Техника безопасности по лыжной подготовке. 
Попеременный двухшажный ход
	Изучение инструкций по технике безопасности на занятиях по лыжной подготовке, правил поведения во время занятий; повторить технику попеременного двухшажного хода; выполнить игровое упражнение «Догони впередиидущего»
	10.01
	

	48
	Одновременный бесшажный ход







	Провести разминку на лыжах без лыжных палок; повторить технику попеременного двухшажного хода и одновременного бесшажного хода; выполнить игровое упражнение «Догони впередиидущего»
	11.01
	

	49
	Одновременный одношажный ход
	Провести разминку на лыжах без лыжных палок; повторить технику попеременного двухшажного хода, одновременного бесшажного хода, одновременного одношажного хода; провести подвижную игру «Накаты».
	15.01
	

	50
	Чередование различных лыжных ходов


	Разучить разминку на лыжах с лыжными палками; повторить все разученные лыжные ходы; разучить чередование различных лыжных ходов; провести подвижную игру «Накаты».
	17.01
	

	51
	Повороты переступанием и прыжком на лыжах



	Повторить разминку на лыжах с лыжными палками, технику чередования  различных лыжных ходов, технику поворотов переступанием и прыжком; пройти дистанцию не менее 1км; провести эстафету с передачей лыжных палок
	18.01
	

	52
	Различные варианты подъемов и спусков на лыжах
	Провести разминку на лыжах без лыжных палок, повторить технику подъемов на склон и спуска со склона; провести подвижную игру «Накаты» со склона.
	22.01
	

	53
	Торможение и поворот «упором»
	Провести разминку на лыжах с лыжными палками; разучить технику торможения и поворота «упором», технику подъема на склон и спусков со склона; провести подвижную игру «Накаты» со склона.
	24.01
	

	54
	Преодоление небольших трамплинов



	Провести разминку на лыжах с лыжными палками; разучить технику спуска с преодолением небольших трамплинов;  повторить торможения и поворотом «упором»; провести подвижную игру «Затормози в квадрате» .
	25.01










	

	
55









	Подъемы на склон и спуски со склона





	Провести разминку на лыжах без лыжных палок; совершенствовать технику подъема на склон и спуска со склона; повторить технику спуска с преодолением небольших трамплинов;  провести подвижные игры «Затормози в квадрате» и «Подними предмет» .
	29.01
	

	56
	Прохождение дистанции 2 км
	Провести разминку на лыжах с лыжными палками; пройти дистанцию 2км; провести встречную эстафету.
	31.01
	

	57
	Прохождение дистанции 3 км
	Провести разминку на лыжах с лыжными палками; пройти дистанцию 3км; провести встречную эстафету.
	1.02
	

	58
	Контрольный урок по теме «Лыжная подготовка»




	Провести разминку на лыжах; выполнить контрольные упражнения: различные лыжные ходы, спуски, подъемы, торможения; подвести итоги темы «Лыжная подготовка».
	5.02
	

	
	Резервные уроки при   ниже 12*
Развитие скоростно-силовых качеств


Развитие быстроты и координации







	1. ОФП. Прыжки через скакалку и метание набивного мяча. Упражнения  на тренажерах.
2. Передачи б/мяча в движении в тройках. Упражнения на тренажерах. 
3. ОФП. Метание  набивного мяча. Упражнения  на тренажерах.
4.Развитие скоростных- силовых качеств
	
	

	
	
Волейбол
	
	
	

	59
	Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками


	Разучить разминку с волейбольным мячом; повторить технику приема и передачи мяча в паре сверху двумя руками, правила спортивной игры «Волейбол»; провести подвижную игру «Пионербол»
	7.02
	

	60
	 Передача мяча сверху двумя руками


	Разучить разминку с волейбольным мячом в паре; совершенствовать технику приема и передачи мяча в паре сверху двумя руками; повторить технику нижней прямой подачи мяча; провести спортивную игру «Волейбол»
	8.02
	

	61
	Прием мяча снизу, нижняя прямая и боковая подачи.
	Повторить разминку с волейбольным мячом в паре, технику приема и передачи мяча в паре сверху двумя руками и снизу; совершенствовать технику нижней прямой подачи мяча; разучить технику боковой подачи мяча; провести подвижную игру «Точная подача».
	12.02
	

	62







	 Прием мяча снизу, нижние подачи









	Провести  разминку с волейбольным мячом в паре; повторить технику приема и передачи мяча в паре сверху и снизу двумя руками; совершенствовать технику нижней прямой подачи мяча;
 повторить технику боковой подачи мяча; провести спортивную игру «Волейбол»
	14.02
	

	63
	Передачи и приемы мяча после передвижения.


	Провести  разминку с волейбольным мячом; совершенствовать  технику приема и передачи мяча на месте и после передвижения; повторить технику нижней прямой подачи мяча; провести спортивную игру «Волейбол»
	15.02
	

	
64
	 Передачи и приемы мяча после передвижения.


	Провести  разминку с волейбольным мячом; совершенствовать  технику приема и передачи мяча на месте и после передвижения; повторить технику нижней прямой подачи мяча; провести спортивную игру «Волейбол»
	19.02
	

	65
	 Верхняя прямая подача
	Разучить разминку с набивным мячом, технику верхней подачи; провести спортивную игру «Волейбол».
	21.02
	

	66
	 Верхняя прямая подача
	Повторить  разминку с набивным мячом, технику верхней прямой подачи; провести спортивную игру «Волейбол».
	22.02
	

	67
	Тактические действия
	Провести разминку с гимнастической скакалкой; совершенствовать технику верхней прямой подачи, нижних прямой и боковой подач; повторить тактические действия, используемые во время игры; провести спортивную игру «Волейбол».
	26.02
	

	68
	Тактические действия.



	Провести разминку с гимнастической скакалкой; совершенствовать технику верхней прямой подачи, нижних прямой и боковой подач; повторить тактические действия, используемые во время игры; провести спортивную игру «Волейбол»
	28.02
	

	69
	 Игра по правилам.


	Провести разминку с гантелями; совершенствовать технику приема и передачи мяча, различных вариантов подач; провести спортивную игру «Волейбол»
	1.03
	

	70
	 Игра по правилам.





	Провести разминку с гантелями; совершенствовать технику приема и передачи мяча, различных вариантов подач; провести спортивную игру «Волейбол»
	5.03
	

	71
	Контрольный урок по теме «Волейбол»
	Провести разминку с волейбольным мячом; выполнить контрольные волейбольные упражнения; провести спортивную игру «Волейбол». Тестирование подъем туловища.
	7.03
	

	
	Баскетбол
	

	
	

	72
	Баскетбол. Стойка баскетболиста и ведение мяча
	Провести инструктаж по технике безопасности; разучить беговую разминку, технику прыжка вверх толчком одной ногой с приземлением на другую; повторить стойку баскетболиста и технику ведения мяча; провести спортивную игру «Баскетбол».
	12.03
	

	73
	Броски мяча в корзину
	Повторить беговую разминку, технику ловли и бросков мяча в паре; разучить броски мяча в корзину двумя руками снизу после ведения; провести спортивную игру «Баскетбол». Тестирование отжимание.
	14.03
	

	74
	 Броски мяча в корзину
	Провести разминку с гантелями; разучить остановку в два шага; повторить технику ловли и бросков мяча в паре, технику  бросков мяча в корзину двумя руками снизу после ведения; провести спортивную игру «Баскетбол».
	15.03
	

	75
	 Вырывание мяча,
 передача одной
 рукой от плеча.
	Провести разминку с набивным мячом; разучить  технику вырывания мяча и передачи мяча одной рукой от плеча; повторить технику остановки в два шага; провести спортивную игру «Баскетбол». Тестирование подтягивания.
	19.03
	

	76
	Броски
 мяча в корзину.






	Повторить разминку с набивным мячом; повторить и разучить  различные броски мяча в корзину; провести спортивную игру «Баскетбол»; подвести итоги четверти.
	21.03
	

	77
	Броски мяча в корзину двумя руками в прыжке.







	Разучить разминку с теннисным мячом; броски мяча в корзину двумя руками в прыжке; повторить технику бросков мяча в корзину; провести спортивную игру «Баскетбол»
	22.03
	

	
	4четверть
Баскетбол
	
	
	

	78
	Броски мяча в корзину


	Повторить разминку с теннисным мячом;  совершенствовать технику бросков мяча в корзину двумя различными способами; провести спортивную игру «Баскетбол»
	2.04
	

	79
	Тактические действия
	Провести разминку с баскетбольным мячом в паре; познакомиться с тактическими действиями во время игры; провести подвижную игру «Собачки» и спортивную игру «Баскетбол».
	4.04
	

	80
	Баскетбол. Игра по правилам
	Повторить разминку с баскетбольным мячом в паре; тактические действия во время игры; провести  спортивную игру «Баскетбол»; разучить тактику действий при вбрасывании мяча.
	5.04
	

	81
	Баскетбол. Игра по правилам
	Провести  разминку с баскетбольным мячом в паре;  повторить технику борьбы  при вбрасывании мяча; провести  спортивную игру «Баскетбол» 
	9.04
	

	82
	Контрольный урок по теме «Баскетбол»






	Провести  разминку с баскетбольным мячом в паре;  выполнить контрольные баскетбольные упражнения; провести  спортивную игру «Баскетбол
	11.04
	

	
	Легкая атлетика
	

	
	

	83
	Полоса препятствий

	Провести разминку в движении; пройти полосу препятствий; выполнить упражнения на координацию движений.
	12.04
	

	84
	Полоса препятствий
	Провести разминку в движении; пройти полосу препятствий; выполнить упражнения на координацию движений.
	16.04
	

	85
	Тестирование прыжка в длину с места
Сдача ГТО.
	Провести разминку на месте, тестирование прыжков в длину с места, легкоатлетическую эстафету.
	18.04
	

	86
	Тестирование подтягивания.
Сдача ГТО.


	Провести разминку на месте, тестирование подтягивание, легкоатлетическую эстафету.
	19.04
	

	87
	Тестирование подъема туловища из положения лежа.



 
	Провести разминку с гимнастической палкой, тестирование подъема туловища из положения лежа, встречную эстафету.
	23.04
	

	88
	Спортивные игры



	Провести разминку в движении, спортивные игры и эстафеты. Прыжки со скакалкой 1мин. на результат.
	25.04
	

	89
	Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. Развитие выносливости


	Повторение инструктажа по ТБ на занятиях легкой атлетикой в подгруппах; коллективное проведение специальных легкоатлетических беговых упражнений, провести беговую эстафету.
	26.04
	

	90
	Тестирование бега на 30 м 
	Провести беговую разминку,
тестирование бега на 30 м, беговую эстафету.
	3.05
	

	91
	Тестирование бега на 60 м
Сдача ГТО
	Провести беговую разминку,
тестирование бега на 60 м , подвижную игру «Одиннадцатиметровые».

	7.05
	

	92
	Тестирование метания мяча на дальность
Сдача ГТО
	Провести  разминку на месте,
тестирование метания мяча на дальность, подвижную игру «Одиннадцатиметровые».

	10.05
	

	93
	Тестирование бега на 300 м и челночного бега 3 х 10


	Провести разминку на развитие гибкости, тестирование бега на 300м и челночного бега 3 х 10м спортивные и подвижные игры
	14.05
	

	94
	Тестирование бега на 1000 м
	Провести разминку на развитие гибкости, тестирование бега на 1000м, спортивные и подвижные игры
	16.05
	

	95
	Эстафетный бег






	Провести беговую разминку; повторить технику эстафетного бега; пройти легкоатлетическую полосу препятствий.
	17.05
	

	96
	Тестирование бега на 1500 м и отжимание
СдачаГТО
	Провести разминку на развитие гибкости, тестирование бега на 1500м, спортивные и подвижные игры
	21.05
	

	97




	Эстафетный бег.
Прыжки в длину с разбега.





	Провести беговую разминку; повторить технику эстафетного бега; пройти. Обучение отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега.
	23.05
	

	98
	Эстафеты. Скоростно-силовая подготовка. Прыжки в длину с разбега.


	Провести разминку в движении, эстафету, скоростно-силовую подготовку. Закрепление и совершенствование техники выполнения отталкивание в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега в подгруппах.
	25.05
	

	99
	Эстафеты с элементами спортивных игр. 
Прыжки в длину с разбега.
	Провести беговую разминку, групповое проведение эстафет с элементами спортивных игр; выполнить упражнения на развитие памяти. Совершенствование техники выполнения отталкивание в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега в подгруппах.
	28.05
	

	100

	Прыжки в длину с разбега. Сдача ГТО
	Парная работа по выполнению упражнений на развитие физических качеств; коллективное выполнение эстафет с элементами спортивных игр.
	30.05
	

	101

	Подвижные и спортивные игры

	Парная работа по выполнению упражнений на развитие физических качеств; коллективное выполнение эстафет с элементами спортивных игр; подведение итогов учебной четверти и учебного года
	31.05
	




