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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа курса разработана на основе учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И.Лях, А.А.Зданевич–М; Просвещение, 2010) и является частью Федерального учебного плана для общеобразовательных учреждений Российской Федерации.

В программе В.И.Лях, А.А.Зданевич программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету (физическая культура).

В примерной программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 105 часов в год.

КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ: Курс рассчитан на 105 учебных часа (по 3 ч в неделю). Из них по  разделам программ: знание о физической культуре – в процессе урока по разделам, легкая атлетика – 30, гимнастика с основами акробатики – 16, спортивные игры (волейбол) – 20, спортивные игры (баскетбол) – 23, лыжная подготовка – 16.

ОБЩЕЙ ЦЕЛЬЮ школьного образования по физической культуре — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
Образовательный процесс пофизической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 
• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;

• обучение базовым физическим упражнениям из регби.

            Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

• реализацию принципа комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех сторон учебного процесса (физической, тактико-технической, интегральной, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, педагогического контроля);

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 
       ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ:
Знания о физической культуре 

Учащийся научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязьсо здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• 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 в режиме 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. 

 Учащийся получит возможность научиться: 

 • характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и 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, принесших славу Российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Учащийся 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 учетом 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 действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности. 

 Учащийся 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 туристических походов, обеспечивать их оздоровительнуюнаправленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 Физическое совершенствование 

Учащийся 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 их технику умения последовательно чередовать 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 приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 • выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Учащийся получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 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.
УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 11-15 ЛЕТ

	№
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3-5,7

6,2-5,5

6,0-5,4

5,9-5,4

5,8-5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег 3*10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0

9,3-8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160-180

165-180

170-190

180-195

190-205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150-175

155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и выше

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000-1100

1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850-1000

900-1050

950-1100

1000-1150

1050-1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6-8

6-8

5-7

7-9

8-10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8-10

9-11

10-12

12-14

12-14
	15 и выше

16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса (м), к-во раз;

на низкой перекладине из виса лёжа (д), к-во раз
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4-5

4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и выше

7

8

9

10
	4 и ниже

4

5

5

5
	10-14

11-15

12-15

13-15

12-13
	19 и выше

20

19

17

16


                 УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКТ:
«Комплексная программа физического воспитания учащихся 5 – 9 классов», В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М.:Просвещение, 2010.;

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

Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха. 5 – 9 классы : пособие для учителей общеобразоват.организаций / В.И.Лях. – М.: Просвещение, 2013. – 104с.

Физическая культура. 1 – 11 классы: развернутое тематическое планирование по комплексной программе под редакцией В.И.Ляха, Л.Б.Кофмана, Г.Б.Мейксона / авт.сост.М.И.Васильева и др. – Волгоград: Учитель, 2010. – 183с.

Физическая культура. 5 – 9 классы : учеб.для общеобразоват. Учреждений / В.И.Лях, А.А.Зданевич; под общ.ред.В.И.Ляха. – 7-е изд. – М.:Просвещение, 2011. – 207с.

Физическая культура. 5 – 7 классы : учеб.дляобщеобразоват.учреждений / М.Я.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова и др.; под ред.М.Я.Виденского. – 7-е изд. – М.:Просвещение, 2011. – 156с.

      МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ:

Средства обучения:

	1. Скамейка гимнастическая.
	2. Коврик гимнастический.

	3. Бревно гимнастическое.
	4. Конь гимнастический.

	5. Мостик подкидной гимнастический.
	6. Мяч футбольный.

	7. Сетка футбольная.
	8. Мяч волейбольный.

	9. Сетка волейбольная с тросом.
	10. Мяч баскетбольный.

	11. Мяч набивной для метания 1, 2, 3 кг.
	12. Мяч регбийный.

	13. Щиты баскетбольные. 
	14. Сетки баскетбольные.

	15. Ворота футбольные.
	16. Секундамер.

	17. Маты.
	18. Приспособление для подтягивания туловища (перекладина нависная).

	19. Перекладина гимнастическая (стационарная).
	20. Скакалка.

	21. Набор кеглей (конуса).
	22. Приспособление для прыжков в высоту.

	23. Аптечка для оказания первой помощи.
	24. Обручи

	25. Полоса препятствий.
	26. Лыжи детские.

	27. Палки лыжные.
	28. Настольный теннис.

	29. Сетка для настольного тенниса.
	30. Мяч для настольного тенниса.


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
8 класс

	№№
	Сроки
	Темы разделов, уроков
	Количество часов
	Цели и задачи
раздела
	Форма контроля
	Планируемый результат раздела
	Примечание

	
	
	
	по плану
	по факту
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	                    ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА (14 часов)

	
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег (6 часов)
	
	
	
	
	
	

	1
	
	Инструктаж по ТБ. Вводный урок. История зарождения олимпийского движения в России. Физическая культура в современном обществе. Высокий старт (до 20-40м), бег с ускорением (30-40м). Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств. Игровые задания.
	1
	
	Ознакомление с ТБ на занятиях лёгкой атлетики. Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма.
	Фронтальный опрос


	Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки места занятий. Руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями.
	

	2
	
	ОРУ. Высокий старт (до 20-40м), бег с ускорением (40-60м), специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Встречная эстафета. Правила соревнований.
	1
	
	Обучение техники старта.     
	Коррек​тировка техники старта.
Коррек​тировка техники бега

Бег 30 м.,60м.
	Учащийся научится:
- выполнять комплекс упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе учебной деятельности;
- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (быстроты, выносливости, координации);
- выполнять лёгкоатлетические упражнения в беге, метании и прыжках (в высоту и длину);
- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Учащийся получит возможность научиться:
- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
	

	3
	
	ОРУ. Высокий старт (до 20-40м), бег по дистанции, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Линейная эстафета.


	1
	
	Обучение техники старта.     
	Коррек​тировка техники старта.
Коррек​тировка техники бега

Бег 30 м.,60м.
	
	

	4
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30м)

Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки. Финиширование.
	1
	
	Обучение техники спринтерского бега. Коррек​тировка техники бега. Бег 30 м.
	Оценить бег 30м

М: 4.7-5.5-5.8

Д:4.9-5.9-6.1
	
	

	5
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (60 м). 

Игра «Разведчики и часовые».
	1
	
	Обучение техники спринтерского бега. Коррек​тировка техники бега. Бег 60 м.
	Оценить бег 60м

М:9.2-9.6-10.2
Д:9.5-9.7-10.4
	
	

	6
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением. Челночный бег 3*10м. Игровые задания.
	1
	
	Совершенствование техники челночного бега.
	Оценить челночный бег 3*10м

М: 8.3-8.6-9.1

Д:  8.7-9.2-9.6
	
	

	
	
	Прыжок в длину (4 часа)
	
	
	
	
	
	

	7
	
	ОРУ. Прыжок в длину с  9-11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.
	1
	
	Обучение техники прыжка в длину с разбега.
	Коррек​тировка техники прыжков.


	
	

	8
	
	ОРУ. Прыжок в длину с  9-11 беговых шагов. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Игровые задания.
	1
	
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	Коррек​тировка техники прыжков.
	
	

	9
	
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега с 9-11 беговых шагов, приземление. Прыжок в длину с места. Игровые задания.


	1
	
	Обучение техники прыжка в длину с места.
	Оценить прыжок в длину с места

М:205-190-150

Д:200-180-140
	
	

	10
	
	ОРУ. Прыжки на месте, с продвижением вперед. Прыжок в длину с разбега на результат. Игровые задания.


	1
	
	Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	Оценить прыжок в длину с разбега

М:360-340-290

Д:340-300-240
	
	

	
	
	Метание (4 часа)
	
	
	
	
	
	

	11
	
	ОРУ. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние.

Правила соревнований по метанию.

Игровые задания.
	1
	
	Обучение техники метание малого мяча с места.
	Коррек​тировка техники метания.
	
	

	12
	
	ОРУ. Метание мяча на дальность и на заданное расстояние.

Правила соревнований по метанию.

Игровые задания.
	1
	
	Совершенствование техники метание малого мяча с места на дальность.
	Коррек​тировка техники метания. Контрольные упражнения.
	
	

	13
	
	ОРУ. Метание мяча на дальность и на заданное расстояние. Равномерный бег до 5 минут.

Игровые задания.
	1
	
	Формирование навыками метания малого мяча на заданное расстояние.
	Оценить метание мяча

М:39-31-23

Д:26-19-16
	
	

	14
	
	ОРУ. Метание мяча на дальность и на заданное расстояние.

Игровые задания. Равномерный бег до 6 минут.
	1
	
	Закрепление навыков  техники метания малого мяча на дальность.
	Коррек​тировка техники метания. Контрольные упражнения.
	
	

	                           ВОЛЕЙБОЛ (14 часов)

	15
	
	Инструктаж ТБ  по волейболу. Правила соревнований по волейболу. Как проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями.

 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.
	1
	
	Ознакомление с ТБ на занятиях игры волейбола. Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранным видам спорта.
	Фронтальный опрос


	Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки места занятий. Руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями.
	

	16
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.
	1
	
	Обучение техники стойки игрока. Изучение стоек, перемещения из стоек, ускорения.
	Коррек​тировка техники 


	Учащийся научится:
- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестирования физического развития и физической подготовленности;
- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (быстроты, выносливости, координации);
- выполнять основные технические действия и приёмы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности.
Учащийся получит возможность научиться:
- осуществлять судейство по волейболу;
- выполнять тестовые нормативы по техническим действиям.
	

	17- 18
	
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами».
	2
	
	Изучение техники передач двумя руками сверху на месте.

Изучение техники передач двумя руками сверху на месте в парах, тройках, и с передвижением.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	19
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади».
	1
	
	Изучение техники прямой нижней подачи.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	20
	
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени». Учебная игра.
	1
	
	Изучение техники передач двумя руками, прямой нижней подачи по упрощённым правилам.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	21
	
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени». Учебная игра.
	1
	
	Изучение техники верхней прямой подачи. Совершенствование прямой нижней подачи.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	22- 23
	
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	2
	
	Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи мяча двумя руками сверху.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	24
	
	Передвижения в стойке. Передача мяча  двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол.
	1
	
	Формирование навыков техники приёма мяча снизу и передачи мяча руками сверху. Закрепление техники передачи мяча.
	Коррек​тировка техники. Приём и передача на оценку.

	
	

	25
	
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол.
	1
	
	Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи мяча двумя руками сверху.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	26
	
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	1
	
	Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи мяча двумя руками сверху.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	27
	
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	1
	
	Обучение техники тактики свободного нападения. Формирование навыков техники приёма мяча снизу и передачи мяча руками сверху. Закрепление техники передачи мяча.
	Коррек​тировка техники.

Приём и передача на оценку.

	
	

	28
	
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	1
	
	Формирование навыков техники подачи мяча. Закрепление техники приёмов, передач.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	                       БАСКЕТБОЛ (19 часов)

	29
	
	Инструктаж по ТБ. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. ОРУ с мячом. Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.
	1
	
	Ознакомление с ТБ на занятиях игры в баскетбол. Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранным видам спорта.
	Фронтальный опрос


	Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки места занятий. Руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями.
	

	30-31
	
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей.
	2
	
	Совершенствование техники ловли мяча в движении. Обучение техники передачи мяча двумя руками от груди. Формирование техники выполнения броска мяча в движении двумя руками от головы.
	Коррек​тировка исполнения.
	Учащийся научится:

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестирования физического развития и физической подготовленности;
- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (быстроты, выносливости, координации);
- выполнять основные технические действия и приёмы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности.

Учащийся получит возможность научиться:

- осуществлять судейство по баскетболу;

- выполнять тестовые нормативы по техническим действиям.
	

	32- 33
	
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей.
	2
	
	Совершенствование  техники выполнения ведения мяча на месте, и в движении. Совершенствование техники передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением. Формирование навыков броска мяча в движении.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	34- 35
	
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча  с отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении со средней высотой отскока и изменением направления. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.
	2
	
	Овладение техники ведения мяча на месте и в движении, с изменением направления. Обучение броску мяча в кольцо двумя руками. Закрепление техники ведения мяча в движении со средней высотой отскока. Формирование навыков игровых действий.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	36- 37
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2*1). Учебная игра. Развитие координационных способностей. Учебная игра 4 * 4.
	2
	
	Формирование навыков ловли и передачи мяча. Закрепление техники броска мяча в кольцо. Тактические действия в нападении.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	38- 39
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча от груди в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2*1). Учебная игра. Развитие координационных способностей. Тактика свободного нападения.
	2
	
	Формирование навыков ведения мяча на месте и в движении. Совершенствование техники броска мяча двумя руками от головы с места.
	Коррек​тировка исполнения.

Оценить передачи в парах за 30 сек.
Штрафной бросок – зачёт.
	
	

	40- 41
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча от плеча в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2*1). Учебная игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания (3*1, 3*2, 3*3). Развитие координационных способностей
	2
	
	Совершенствование техники передач мяча одной рукой от плеча.  Тактические действия в нападении и в защите.
	Коррек​тировка исполнения. Оценка техники броска мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением
	
	

	42- 43
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2*2, 3*3). Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	2
	
	Обучение ведению мяча с обводкой соперника. Закрепление техники броска мяча в кольцо.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	44-45
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (3*1, 3*2). Учебная игра. Развитие координационных способностей. Техника выполнения ведений с изменением направления движения.
	2
	
	Обучение ведению мяча с обводкой соперника. Закрепление техники броска мяча в кольцо.  Закрепление техники выполнения ведений с изменением направления движения.
	Коррек​тировка исполнения. Оценка техники штрафного броска.

Техника выполнения ведений с изменением направления движения на оценку.
	
	

	46- 47
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (3*1, 3*2). Учебная игра. Развитие координационных способностей. Техника выполнения ведений с изменением направления движения.
	2
	
	Формирование  навыков ведения мяча с обводкой соперника. Закрепление техники штрафного  броска мяча в кольцо.
	Коррек​тировка исполнения.  Оценка техники штрафного броска
	
	

	                 ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (16 часов) 

	
	Висы. Строевые упражнения (5 часов)
	
	
	
	

	48
	
	Инструктаж по ТБ. ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» эстафеты, развитие силовых способностей.
	1
	
	Ознакомление с ТБ на занятиях гимнастикой. Углубленное представление об основах гимнастики (снарядах, инвентаре); оказание первой помощи при травмах.
	Фронтальный опрос


	Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки места занятий. Руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физ. упражнениями.
	

	49
	
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» эстафеты, развитие силовых способностей. Подтягивание. Упр. на пресс, гибкость. Висы и упоры.
	1
	
	Овладение висом согнувшись, прогнувшись, смешанные висы. Размахивание в висе. Подтягивание, подъём прямых ног.
	Точное и чёткое выполнение команд.
	Учащийся научится:

- составлять комплекс физ. упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных способностей и возможностей собственного организма;

- классифицировать физ.упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств (быстрота, гибкость, координация);

 - тестировать показатели физ. развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе занятий по гимнастике;

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе учебной деятельности;

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации);

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений.
Учащийся получит возможность научиться:

- выполнять комплекс упражнений лечебной физ. культуры с учетом имеющийхся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

- преодолевать естественные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

- выполнять тестовые нормативы по физ.подготовке.
	

	50
	
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» эстафеты, развитие силовых способностей. Подтягивание. Упражнения на пресс, гибкость. Висы и упоры.
	1
	
	Совершенствование висов согнувшись, прогнувшись, смешанные висы. Размахивание в висе. Подтягивание, подъём прямых ног.
	Оценить скакалку за 30 сек.

М:55-52-49

Д:62-60-56

Оценить подтягивание:

М:8-6-3

Д:19-16-8
	
	

	51
	
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» эстафеты, развитие силовых способностей.


	1
	
	Обучение навыкам выполнения команд.
	Точное и чёткое выполнение команд.
	
	

	52
	
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку.

Перекаты в группировке. Полоса препятствия. Игра «Западня».


	1
	
	Овладение техникой перекатов в групперовке.
	Оценить прыжки через скакалку за 1 мин.

М:110-105-98

Д:125-120-113
	
	

	
	
	Опорный прыжок (6 часов)
	
	
	
	
	
	

	53-54-55-56
	
	ОРУ с обручем. Мальчики: опорный прыжок способом «согнув ноги» (козел в ширину, высота 100-115 см). Девочки: прыжок способом «ноги врозь» (козёл в ширину, высота 105-100 см). Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.


	4
	
	Обучение техники напрыгивания на снаряд.

Обучение техники опорного прыжка «согнув ноги», «ноги врозь».
	Корректировка

техники выполнения.
	
	

	57
	
	ОРУ с обручем. Мальчики: опорный прыжок способом «согнув ноги» (козел в ширину, высота 100-115 см). Девочки: прыжок способом «ноги врозь» (козёл в ширину, высота 105-100 см). Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.


	1
	
	Обучение техники опорного прыжка «согнув ноги», «ноги врозь». 
	Корректировка

техники выполнения.
	
	

	58
	
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.


	1
	
	Формирование навыков опорного прыжка. 
	Корректировка

техники выполнения.
	
	

	
	Акробатика. Лазание. Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

(5 часов)
	
	
	
	
	

	59-60-61
	
	ОРУ с гимнаст. палкой. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи. (д). Лазание по канату в два приема. Эстафеты. Развитие силовых способностей. Упражнения на гмнастических брусьях. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подъем переворотом в упор толчком двумя; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь.
	3
	
	Овладение техники выполнения лазания по канату а два приема. Обучение технике висов. Обучение технике махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь.

	Оценить пресс:

М:23-18-14 
Д:19-15-11

Оценить гибкость:

М: 9- 7- 5

Д:14-12-8

Оценить сгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)

М:20-16-13 
Д: 14-12- 7


	
	

	62-63
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи. (д). Лазание по канату. Эстафеты. Развитие силовых способностей.
	2
	
	Закрепление техники лазания по канату. Формирование техники кувырков вперед и назад.
	Корректировка

техники выполнения. Оценить лазание по канату.

Оценить акробатические элементы по отдельности.
	
	

	                    ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часа)

	64
	
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Примерка лыж, ботинок, подбор лыжного инвентаря. Санитарно-гигиенические требования.
	1
	
	Ознакомление с ТБ на занятиях лыжная подготовка. Углубленное представление об основах техники лыжной подготовки, правил соревнований. Формирование основ знаний о личной гигиене, развитие волевых и нравственных качеств.
	Фронтальный опрос


	Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки места занятий. Руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями.
	

	65
	
	Одновременный двухшажный ход. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Одновременный  двухшажный ход. Бесшажный ход.

Прохождение дистанции 3,0 км
	1
	
	Изучение техники попеременно двухшажного хода (скользящий шаг)
(работа рук с палками и без; согласованность работы рук и скользящего шага  с палками и без).
	Коррек​тировка двигательного действия.

Оценить бег 500м

М:1.45-1.55-2.05
Д:1.55-2.05-2.15
	Учащийся научится:
- использовать занятия физической культурой для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного доровья, повышения уровня физических кондиций;
- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательности и дозировку в процессе занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоение новых двигательных действий, развитие физических качеств, тестирование физического развития и физической подготовленности;
- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе учебной деятельности;
- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации);
- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения дистанции;
- выполнять спуски и торможения на лыжах с полого склона одним из разученных способов.
Учащийся получит возможность научиться:
- проводить занятия физической культуры с использованием ходьбы и бега на лыжах, обеспечивать их оздоровительную направленность;
- выполнять тестовые нормативы по лыжной подготовке.
	

	66
	
	Основные способы передвижений. Попеременный двухшажный ход.
Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 3,5 км.
	1
	
	Совершенствование техники попеременно двухшажного хода (скользящий шаг)
(работа рук с палками и без; согласованность работы рук и скользящего шага  с палками и без).
	Коррек​тировка двигательного действия.

Оценить бег 1000м

М:4.20-4.50-5.50

Д:4.40-5.40-6.20
	
	

	67
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения поворотов. Повороты переступанием. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Бесшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. Повороты переступанием.Прохождение дистанции 3,5 км.
	1
	
	Изучение техники выполнения одновременного двухшажного хода. Закрепление техники поворотов переступанием.
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	68
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения подъемов. Подъем в гору скользящим шагом. Техника безопасности при спусках и подъемах. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Спуски с уклонов под 45 градусов. Подъем «полуёлочкой». Прохождение дистанции до 3,5 км. со сменой ходов.
	1
	
	Изучение техники выполнения подъёмов «полуёлочкой».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	69
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения торможений. Торможение «плугом». Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски с уклонов под 45 градусов. Торможение «плугом». Прохождение дистанции до 3 км. со сменой ходов.
	1
	
	Изучение техники торможения «плугом».
	Коррек​тировка двигательного действия.

Оценить бег 1500м

М:6.50-7.20-8.20

Д:7.20-8.20-8.50
	
	

	70
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения торможений. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Подъем елочкой. Торможение плугом. Прохождение 3 км – на результат.
	1
	
	Закрепление техники выполнения подъёмов «полуёлочкой».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	71
	
	Техника выполнения спусков. Техника выполнения торможений. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Подъем в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции 3,5 - 4 км. с совершенствованием  пройденных ходов.
	1
	
	Формирование навыков техники торможения «плугом».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	72
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения торможений. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 

Спуски с уклонов под 45 градусов. Прохождение дистанции до 4 км. со сменой ходов.
	1
	
	Закрепление техники выполнения торможения «плугом».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	73
	
	Основные способы передвижений. Техника выполнения торможений. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Подъем елочкой. Торможение плугом. Прохождение 3 км – на результат.
	1
	
	Закрепление техники выполнения торможения «плугом».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	74
	
	Техника выполнения спусков. Техника выполнения торможений. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. Прохождение дистанции 3,5 - 4,0 км. с совершенствованием  пройденных ходов. 
	1
	
	Формирование техники выполнения спусков. Совершенствование техники торможения «плугом».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	75
	
	Подъемы и спуски под уклон. Повороты переступанием. Прохождение дистанции на лыжах 3 км. на время
	1
	
	Обучение техники выполнения подъёмов и спусков. Формирование навыков переступаний.
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	76
	
	Попеременный двухшажный ход с помощью палочек, спуски в высокой и низкой стойках. Прохождение дистанции до 3 км.
	1
	
	Закрепление техники попеременного двухшажного хода, спусков в высокой и низкой стойках.
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	77-78
	
	Скользящий шаг с палками. Подъемы и спуски с небольших склонов. Передвижение на лыжах до 4,0 км. «Эстафета с передачей палок».
	2
	
	Формирование техники скользящего шага с палками.
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	79
	
	Прохождение дистанции 3 км. на время
	1
	
	
	М:13.0-14.0-16.0

Д: 15.0-16.0-17.0
	
	

	
	
	БАСКЕТБОЛ (4 часа)
	
	
	
	
	
	

	80
	
	Основы знаний о физической культуре. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. ОРУ с мячом. Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола.
	1
	
	Формирование навыков ловли и передачи мяча. Закрепление техники броска мяча в кольцо.
	Коррек​тировка исполнения.
	Учащийся научится:

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестирования физического развития и физической подготовленности;
- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (быстроты, выносливости, координации);
- выполнять основные технические действия и приёмы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности.

Учащийся получит возможность научиться:
- осуществлять судейство по баскетболу;
- выполнять тестовые нормативы по техническим действиям.
	

	81
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2*2, 3*3). Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	1
	
	Обучение ведению мяча с обводкой соперника. Закрепление техники броска мяча в кольцо.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	82
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (3*1, 3*2). Учебная игра. Развитие координационных способностей. Техника выполнения ведений с изменением направления движения.
	1
	
	Обучение ведению мяча с обводкой соперника. Закрепление техники броска мяча в кольцо.  Закрепление техники выполнения ведений с изменением направления движения.
	Коррек​тировка исполнения. Оценка техники штрафного броска.

Техника выполнения ведений с изменением направления движения на оценку.
	
	

	83
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (3*1, 3*2). Учебная игра. Развитие координационных способностей. Техника выполнения ведений с изменением направления движения.
	1
	
	Формирование  навыков ведения мяча с обводкой соперника. Закрепление техники штрафного  броска мяча в кольцо.
	Коррек​тировка исполнения.  Оценка техники штрафного броска
	
	

	
	
	ВОЛЕЙБОЛ (6 часов)
	
	
	
	
	
	

	84
	
	Основы знаний о физической культуре. Правила соревнований по волейболу. Как проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями.

 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.
	1
	
	Совершенствование техники выполнения стоек и перемещений игроков.
	Коррек​тировка техники.
	Учащийся научится:
- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестирования физического развития и физической подготовленности;
- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (быстроты, выносливости, координации);
- выполнять основные технические действия и приёмы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности.
Учащийся получит возможность научиться:
- осуществлять судейство по волейболу;
- выполнять тестовые нормативы по техническим действиям.
	

	85-86
	
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	2
	
	Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи мяча двумя руками сверху.
	Коррек​тировка техники.


	
	

	87-88
	
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	2
	
	Обучение техники тактики свободного нападения. Формирование навыков техники приёма мяча снизу и передачи мяча руками сверху. Закрепление техники передачи мяча.
	Коррек​тировка техники.

Приём и передача на оценку.

	
	

	89
	
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	1
	
	Формирование навыков техники подачи мяча. Закрепление техники приёмов, передач.
	Коррек​тировка техники.


	
	

	                    ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА (16 часов)

	
	
	Прыжки в высоту (6 часов)
	
	
	
	
	
	

	90
	
	Инструктаж по ТБ. ОРУ в движении. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Игра «Посадка картошки».
	1
	
	Ознакомление с ТБ на занятиях лёгкой атлетики. Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма.
	Фронтальный опрос


	Руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки места занятий. Руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время занятий физическими упражнениями.
	

	91
	
	ОРУ в движении. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Игра «Посадка картошки».


	1
	
	Обучение техники разбега и отталкивания.
	Коррек​тировка техники прыжков.
	Учащийся научится:
- выполнять комплекс упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе учебной деятельности;
- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (быстроты, выносливости, координации);
- выполнять лёгкоатлетические упражнения в беге, метании и прыжках (в высоту и длину);
- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Учащийся получит возможность научиться:

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
	

	92- 93
	
	ОРУ в движении. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (отталкивание, переход планки). Игра «Салки маршем».
	2
	
	Обучение техники прыжка 

в высоту способами «перешагивание» и «перекидной».
	Коррек​тировка техники прыжков.
	
	

	94
	
	ОРУ в движении. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (приземление).

Многоскоки. Игра «Удочка»


	1
	
	Закрепление техники прыжка 

в высоту способами «перешагивание» и «перекидной».
	Оценить выполнение прыжка в высоту
	
	

	95
	
	ОРУ в движении. Прыжок в высоту- учет. Игра «Невод».
	1
	
	Формирование навыков прыжков в высоту различными способами.
	Коррек​тировка техники прыжков.
	
	

	
	
	Бег на средние дистанции. Спринтерский бег. Эстафетный бег (3 часа)
	
	
	
	
	
	

	96
	
	ОРУ. Бег в равномерном темпе (1000м). Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Игра «лапта»
	1
	
	Обучение техники бега на средние дистанции.
	Оценить бег 1000м

М: 4.20-4.50-5.50

Д:  4.40-5.40-6.20
	
	

	97
	
	ОРУ. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег в заданном коридоре. Бег30, 60м. Эстафеты. Игра «Смена сторон». Развитие  скоростных способностей.
	1
	
	Обучение техники бега на короткие дистанции.
	Оценить бег 30м

М:  5.2-5.6-5.9

Д:   5.3-5.7-6.0
	
	

	98
	
	ОРУ. Бег с ускорением. Встречная эстафета. Бег 60м. Игра «Бездомный заяц». Развитие скоростных способностей.
	1
	
	Формирование техники эстафетного бега.
	Оценить бег 60м

М:9.4-10.2-11.0
Д:9.8-10.4-11.2

	
	

	
	
	Прыжки в длину (4 часа)
	
	
	
	
	
	

	99-100
	
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной ногой и приземлением на две ноги. Эстафеты. Игра «Парашютисты».
	2
	
	Обучение техники прыжков в длину с разбега с отталкиванием одной ногой и приземлением на две ноги.
	Коррек​тировка техники прыжков.
	
	

	101
	
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега. Эстафета. Игра «Прыгающие воробушки».
	1
	
	Формирование навыков техники эстафетного бега.
	Оценить бег 1500м

М:6.50-7.20-8.20

Д:7.20-8.20-8.5
	
	

	102
	
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега. Эстафеты. Игра «Прыжок за прыжком».
	1
	
	Закрепление техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги».
	Оценить прыжок в длину с разбега

М:360-340-290

Д:340-300-240
	
	

	
	
	Метание (3 часа)
	
	
	
	
	
	

	103
	
	ОРУ. Метание малого мяча в цель с 3-4м. Эстафеты. Игра «Дальние броски»
	1
	
	Обучение техники метания малого мяча в цель.
	Коррек​тировка техники метания. 
	
	

	104
	
	ОРУ. Метание набивного мяча из разных положений. Игра «Защита укреплений». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	
	Формирование навыков метания мяча на заданное расстояние.
	Оценить метания мяча
М:39-31-23

Д:26-19-16
	
	

	105
	
	ОРУ. Метание малого мяча в цель. Метание набивного мяча на дальность. Игра «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	
	Закрепление техники метаний. Формирование навыков эстафетного бега.
	Коррек​тировка техники метания. Контрольные упражнения.
	
	


