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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

    Программа по предмету «Физическая культура» для учащихся начальной школы разработана в соответствии с положениями Федерального государственного стандарта начального общего образования, примерной программой начального общего образования А. П. Матвеев,2011.                                                                                                                                                                                                                                          При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации. В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных учреждений, требования учителей и методистов о не​обходимости обновления содержания образования, внедрения новых методик и технологий в образовательно-воспитательный процесс.

Целью учебной программы по физической культуре является фор​мирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жиз​ни, развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой. Реализация дан​ной цели обеспечивается содержанием учебного предмета «Физическая культура», в качестве которого выступает физкультурная (двигательная) деятельность человека, ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств и способностей, приобретение определённых знаний, двигательных навыков и умений.

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач;
- укрепление здоровья школьников посредством развития фи​зических качеств   и   повышения   функциональных   возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

- совершенствование жизненно важных навыков и умений по​средством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

- формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

- обучение простейшим способам контроля за физической на​грузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

Базовым результатом образования в области физической куль​туры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности с общеразвивающей направлен​ностью. Освоение предмета данной деятельности способствует не только активному развитию физической природы занимаю​щихся, но и формированию у них психических и социальных качеств личности, которые во многом обусловливают становле​ние и последующее формирование универсальных способностей (компетенций) человека. Универсальность компетенций опреде​ляется в первую очередь широкой их востребованностью каждым человеком, объективной необходимостью для выполнения раз​личных видов деятельности, выходящих за рамки физкультурной деятельности.

В число универсальных компетенций, формирующихся в начальной школе в процессе освоения учащимися предмета физкультурной дея​тельности с общеразвивающей направленностью, входят:

- умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

-  умение   активно  включаться  в  коллективную  деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

-  умение доносить информацию в доступной, эмоционально яр​кой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Место учебного предмета в учебном плане

          Рабочая программа основного начального образования по фи​зической культуре составлена в соответствии с количеством часов, указанных в Базисном плане образовательных учреждений общего образования. Предмет «Физическая культура» изучается в начальной школе в объёме не менее 405 ч, из них в I классе - 99 ч, а со II по IV класс - по 102 ч ежегодно.

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

          Содержание учебного предмета «Физическая культура» направ​ленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетент​ных и успешных граждан России, способных к активной самореа​лизации в общественной и профессиональной деятельности, умел

использующих ценности физической культуры для укрепления и дли​тельного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.

Личностные, метапредметные, предметные результаты освоения учебного предмета

      По окончании изучения курса «Физическая культура» в началь​ной школе должны быть достигнуты определённые результаты.

Личностные результаты включают готовность и способность учащихся к саморазвитию, сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-смысловые установки и отражают:

- формирование чувства гордости за свою Родину, формирова​ние ценностей многонационального российского общества}

- формирование уважительного  отношения  к иному  мнению, истории и культуре других народов;

- развитие мотивов учебной деятельности и формирование лич​ностного смысла учения;

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

- развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости,  понимания  и сопереживания чувствам других людей;

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстника​ми, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты включают освоенные школьника​ми универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные), которые обеспечивают овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения учиться, межпред​метные понятия и отражают:

 -  овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

 -  формирование умения планировать, контролировать и оцени​вать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и усло​виями её реализации; определять наиболее эффективные способы до​стижения результата;

 - формирование  умения  понимать  причины  успеха/неуспеха учебной   деятельности   и   способности   конструктивно  действовать даже в ситуациях неуспеха;

  -  определение   общей   цели   и   путей   её   достижения;   умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведе​ние окружающих;

  -  готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;

  -  овладение базовыми предметными и межпредметными поня​тиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты включают освоенный школьниками в процессе изучения данного предмета опыт деятельности по по​лучению нового знания, его преобразованию, применению и от​ражают:

  -  формирование   первоначальных   представлений   о   значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физиче​ского, социального и психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональ​ное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

  -  овладение    умениями    организовать    здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

  -  формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ко​ординации, гибкости);

 -   взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

  -  выполнение   простейших   акробатических   и   гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне; характеристику при​знаков техничного исполнения;

  -  выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Планируемые результаты

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:

1. планировать  занятия   физическими  упражнениями   в  режи​ме дня, использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;

2. излагать факты истории развития физической культуры, харак​теризовать её роль и значение в жизни человека; 

3.использовать физическую  культуру как средство укрепления здоровья,   физического   развития   и   физической   подготовленности человека;

4. измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств;

5. оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверст​никам  при  выполнении учебных заданий,  проявлять доброжелательное  и уважительное отношение при объяснении ошибок и спо​собов их устранения;

6. организовывать   и   проводить   со   сверстниками   подвижные игры и элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство;

7. соблюдать требования техники безопасности к местам прове​дения занятий физической культурой;

8. организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

9. характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;

10. выполнять простейшие акробатические и гимнастические ком​бинации на высоком качественном уровне;

11. выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

12. выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных условиях.

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Знания о физической культуре

Физическая культура. Физическая культура как система разно​образных занятий физическими упражнениями. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травма​тизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры. История развития физиче​ской культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью, с традициями и обычаями народа.

Физические упражнения. Физические упражнения, их влия​ние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, выносливости, гибкости, координации.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сер​дечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполне​ние простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровитель​ных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и фи​зической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, по​казателей осанки и развития физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведе​ние подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы фи​зических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с осно​вами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в груп​пировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине; висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнув​шись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом ноги вперёд.

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, пере​ползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким поднима​нием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и на двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в неподвижную мишень и на дальность.

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упраж​нений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию движений.

На материале лёгкой атлетики: игры, включающие прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию движений, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах; игры, включающие упражнения на выносливость и координацию движений.

Спортивные игры. Футбол: удар по неподвижному и катяще​муся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Подвижные игры разных народов.

Общеразвивающие упражнения.

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включе​нием широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами нога​ми; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полу шпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической пал​кой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгиба​ние туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения с остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, седах); жонглирование мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включаю​щих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через гор​ку из матов; комплексы упражнений на координацию с асимме​трическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие (например, «ласточка» на широкой или ограниченной опоре с фиксацией положения); жонглирование мелкими пред​метами в процессе передвижения; упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на дру​гие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу; жонглирование мел​кими предметами в движении (передвижение правым и левым боком, вперёд и назад)

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; ком​плексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в по​становке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплек​сы упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с пере​меной опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туло​вища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1-3 кг, гантели до 100 г, гимнастические пал​ки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягоще​нием (вес гантелей, эспандеры, резиновые бинты); лазанье с до​полнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке: в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя, лёжа, согнувшись; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой, на месте вверх и с поворотами вправо и влево); прыж​ки вверх-вперёд толчком одной и двумя о гимнастический мостик; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индиви​дуальные комплексы избирательной направленности на отдельные мышечные группы.

На материале лёгкой атлетики

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направ​лением; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочерёдно на правой и левой.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе, ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по сигналу).

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномер​ный 6-минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий во время бега (по типу барьерного бега с высотой прыжка на 15-20 см); перед набивного мяча (1-2 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений, метание набивных мячей (1-2 кг) одной и двумя руками из разных исходных положений и различ​ными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное вы​полнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте и с продвижением вперёд (правым и левым боком) с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и после​дующее спрыгивание с неё.

На материале лыжных гонок

Развитие координации движений: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); ком​плексы общеразвивающих упражнений стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы на лы​жах с изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах различными способами в режиме умеренной интенсивности, с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; про​хождение тренировочных дистанций.

На материале раздела «Плавание»

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков, держась за доску и работая только ногами; скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков способом «кроль» в полной координации.

Контрольные упражнения

	Уровень
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	
	Мальчики
	Девочки

	Подтягивание в висе, кол-во раз
	6
	4
	3
	
	
	

	Подтягивание в висе лежа согнувшись, кол-во раз
	
	
	
	18
	15
	1 0

	Прыжок в длину с места, см
	160 - 165
	150 - 159
	145 - 149
	150 - 155
	140 - 149
	130 - 139

	Наклон вперед, не сгибая ног в коленях
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола
	Коснуться лбом колен
	Коснуться ладонями пола
	Коснуться пальцами пола

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5,8-5,9
	6,3-5,9
	6,6-6,4
	6,3-6,0
	6,5-5,9
	6,8-6,6

	Бег 1000 м, мин. с
	Без учёта времени
	
	
	
	
	

	Ходьба на лыжах 1 км, мин. с
	Без учёта времени
	
	
	
	
	


Нормативы сдают все учащиеся с учётом состояния здоровья и физическим развитием.

Особенности оценивания учащихся в зависимости от состояния здоровья.

1. Все учащиеся, независимо от их состояния здоровья и медицинской группы, должны иметь четвертные (полугодовые), годовые, итоговые отметки по физической культуре.

2. В исключительных случаях неаттестоваными могут быть учащиеся в случае отсутствия необходимого количества отметок при условии пропуска ими более 2/3 учебного времени.

3. Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к основной группе, оцениваются на основе стандартных критериев оценивания обучающегося на уроках физической культуры, отраженных в рабочих программах учителей.

4. Оценивание учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, осуществляется на общих основаниях, однако при этом исключаются те виды движений, которые им противопоказаны по медицинским показаниям.

Оценивание учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к основной или подготовительной группе, но временно освобожденных от занятий физической культурой (на данный урок, на непродолжительное время после болезни).

1. Все учащиеся, освобождённые от физических нагрузок, находятся в помещении спортивного зала или на стадионе под наблюдением учителя физической культуры.

2. Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или иных занятий для этих учащихся на предстоящий урок. Возможно оказание посильной помощи в судействе или организации урока, а также выполнение упражнений, не требующих физической нагрузки. Оценивание в этом случае происходит на уроке. 

3. Если учащийся не может выполнять физические упражнения, то перед началом урока он получает от учителя задание по изучению теоретического материала, самостоятельно изучает его, а в конце урока отвечает на вопросы  учителя и получает отметку.

Оценивание учащихся, освобожденных от занятий физической культурой на длительное время (четверть, полугодие, год) или учащихся со специальной медицинской группой «А» при невозможности организации отдельных занятий для этой группы.

1. Учащиеся присутствуют на уроках, но не выполняют практических заданий, сдают только теоретический материал.

2. Возможны следующие формы освоения теоретического материала:

- изучение теоретических вопросов по учебнику с последующим собеседованием по изученному материалу;

- выполнение проектно-исследовательских и творческих работ (учебные исследования, рефераты, создание видеофильмов, презентаций, буклетов, бюллетеней, газет, альманахов спортивно-оздоровительной направленности) в соответствии с обязательным минимумом содержания основных образовательных программ.

3. Изучение теоретического материала и выполнение проектно-исследовательских работ оценивается учителем по пятибалльной системе.

4. Если в расписании физическая культура стоит первым или последним уроком, то ученик (по предварительному согласованию с учителем и письменному согласованию с родителями (законными представителями)) может эти уроки не посещать, самостоятельно осваивая теоретический материал с последующим отчетом учителю.

         Перевод из специальной в подготовительную группу, а затем в основную должен производиться совместно врачом и учителем - при условии положительных результатов, полученных во время занятий в предыдущей группе. 

Содержание учебного предмета, курса

1 класс . 

Знания о физической культуре. (2ч)
 Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.

Способы физкультурной деятельности. (5ч)
 Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; спуски. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Ходьба и бег как жизненно важные способы передвижения человека.

Проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка).

Физическое совершенствование. (92ч)

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки. Комплексы физкультминуток.

Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты. Акробатические комбинации. Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания и переползания.

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием  бедра,  прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения

Прыжковые упражнения: прыжки на одной ноге и на двух ногах на месте и с продвижением вперед.

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах.

Подвижные и спортивные игры.

 - На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений для развития внимания, силы, ловкости и координации движений.

 - На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения для развития  координации движений, выносливости и быстроты

 - На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах; упражнения для развития выносливости и координации движений

 - На материале спортивных игр. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу. Баскетбол: передачи и ловля мяча.

 - Подвижные игры разных народов.

Общеразвивающие физические упражнения. 

 - На материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, координации движений, формирование осанки, развитие силовых способностей. 

 - На материале легкой атлетики: развитие координации, быстроты, выносливости, силовых способностей. 

 - На материале лыжных гонок: развитие координации, выносливости.

                                                                                                     2 класс. 

Знания о физической культуре. (4ч)

 - Из  истории  физической  культуры.

 - Как возникли первые соревнования. Понятие «соревнование». Древние соревнования и их целевое назначение. Роль и значение соревнований в воспитании детей у древних народов. Как появились игры с мячом.

 - Основные причины появления мячей у древних народов. Современные игры с использованием различных по форме мячей.

 - Как зародились Олимпийские игры. Миф о Геракле. Современные Олимпийские игры, их связь с правилами и традициями древних Олимпийских игр.

Способы физкультурной деятельности. (6ч) 

 - Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). Выполнение   простейших закаливающих процедур.

 - Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Измерение длины и массы тела. Определение правильности осанки. Характеристика основных физических качеств: силы, выносливости, гибкости и равновесия. Игры и занятия в зимнее время года. Лыжные гонки. Передвижение на лыжах.

Физическое совершенствование. (92ч)

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений утренней зарядки.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Акробатические упражнения: стойка на лопатках, кувырок вперёд. Акробатические комбинации. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы. Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий: разнообразные передвижения с элементами лазанья, перелезания, переползания.

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег с ускорением, челночный бег. Прыжковые упражнения: прыжок в высоту.

Броски большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание малого мяча на дальность.

Лыжные гонки. 

Подвижные игры. 

 - На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию движений.

 - На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения для развития выносливости и координации движений.

 - На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах; упражнения для развития выносливости и координации движений.

Спортивные игры. Футбол: остановка мяча; ведение мяч. Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча. Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча.

Подвижные игры разных народов.

Общеразвивающие физические упражнения. 

 - На материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, координации движений, формирование осанки, развитие силовых способностей. 

 - На материале лёгкой атлетики: развитие координации движений, быстроты, выносливости, силовых способностей. 

 - На материале лыжных гонок: развитие координации движений, выносливости.

3 класс.

Знания о физической культуре. (4ч)

 - Связь занятий физическими упражнениями с трудовой деятельностью народов, проживавших на территории Древней Руси. Связь современных соревновательных упражнений с двигательными действиями древних людей.

 - Понятие  «комплекс физических упражнений». Целевое назначение комплексов физических упражнений. 

Способы физкультурной деятельности. (6ч)

 - Как измерить физическую нагрузку. Связь величины нагрузки и частоты сердечных сокращений.  Измерение пульса во время и после выполнения физических упражнений.

 - Закаливание – обливание, душ. Правила закаливания обливанием и принятием душа. Правила техники безопасности при закаливании.

Физическое совершенствование. (92ч)

 Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. Преодоление полосы препятствий: разнообразные передвижения с элементами лазанья, перелезания, переползания, передвижения по наклонной гимнастической скамейке.

 Лёгкая атлетика. Прыжковые упражнения в длину и высоту.

 Лыжные гонки. Передвижения, повороты. 

 Подвижные игры. 

 - На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на развитие внимания, силы, ловкости и координации движений.

 - На материале раздела «Легкая атлетика»: прыжки, бег, метание и броски; упражнения на развитие координации движений, выносливости и быстроты. На материале раздела «Лыжная подготовка»:  эстафеты в передвижении на лыжах; выполнение упражнений на выносливость и координацию движений.

Спортивные игры. Баскетбол: специальные передвижения без мяча; остановка мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча. Футбол: удар  по  неподвижному и катящему мячу; остановка мяча; ведение мяча.

Подвижные игры разных народов.

Общеразвивающие физические упражнения. 

 - На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: развитие гибкости, формирование осанки, внимания, силы, ловкости и координации движений. 

 - На материале раздела «Легкая атлетика»: развитие координации движений, выносливости и быстроты, силовых способностей. 

 - На материале раздела «Лыжная подготовка»: развитие координации движений, выносливости.

4 класс.

Знания о физической культуре. (4ч)

 Из истории физической культуры.  Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, организация мест занятий. Выполнение простейших закаливающих процедур.

Способы физкультурной деятельности. (6ч)

 Наблюдения за своим  физическим развитием и физической подготовленностью. Цель и задачи наблюдения за показателями индивидуального  физического развития и физической подготовленности. Техника выполнения тестовых заданий для определения уровня развития основных физических качеств. Оформление результатов измерения показателей физического развития и физической подготовленности в течение учебного года.

Физическое совершенствование. (92ч)

 Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.    
Акробатические    упражнения. Упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты, стойка на лопатках, кувырки вперёд и назад, Гимнастический мост. 

Акробатические комбинации:

1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;

2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.

 Опорный прыжок через гимнастического козла. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перевороты, перемахи. Гимнастическая комбинация: из виса стоя присев толчком двумя ногами переворот назад, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд.

Легкая атлетика. Беговые упражнения: высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: прыжки в высоту.

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход.

Подвижные игры.

Спортивные игры.

 - Футбол: удар  по  неподвижному и катящему мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

 - Баскетбол: ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

 - Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

 - Подвижные игры разных народов.

Общеразвивающие физические упражнения. 

  - На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: развитие гибкости, координации движений, силовых способностей. 

 - На материале раздела «Легкая атлетика»: развитие скоростно-силовых способностей, выносливости и быстроты. 

 - На материале раздела «Лыжная подготовка»: развитие выносливости.

  

Содержание уроков в подготовительной медицинской группе

  В данной группе можно использовать те же обязательные виды занятий, но при условии постепенного освоения упражнений, предъявляющих повышенные требования к организму.

  Занятия физической культурой в подготовительной группе проводятся совместно с основной группой по учебной программе; обе группы сдают установленные контрольные нормативы. При этом дети и подростки, отнесенные к подготовительной медицинской группе, нуждаются в некоторых ограничениях нагрузок и постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений. Соответственно школьники данной группы нуждаются в дополнительных тренировочных занятиях для повышения уровня физической подготовленности. Для этого можно использовать занятия общей физической подготовки, организуемые во внеурочной деятельности.

Содержание уроков в специальной медицинской группе

  В основу уроков в специальной медицинской группе проложено содержание общей программы, за исключением средств физического воспитания, способных вызывать перенапряжения организма, например, физические упражнения, приводящие к максимальным и близким к ним напряжениям сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата. Кроме того, в учебный материал добавлены специальные упражнения оздоровительного характера (корректирующие осанку, дыхательные и др.). Уроки не содержат нормативных требований, хотя предусматривают достижение уровня физической подготовленности, обеспечивающего успешное развитие.

  Основное место на занятиях отводится гимнастике, поскольку с ее помощью можно успешно совершенствовать основные двигательные качества и развивать двигательные навыки. К тому же, характер гимнастических упражнений и методика их проведения позволяют заранее точно определить оптимальную нагрузку на организм занимающихся и ожидаемый педагогический эффект, что весьма важно в работе с СМГ.

  Введены дыхательные упражнения, которыми следует пользоваться на каждом уроке. Обращается особое внимание на воспитание правильной осанки и на укрепление мышц спины и живота. Для снижения утомления и повышения работоспособности широко используются упражнения для расслабления мышцу. 

  Вместе с тем из гимнастики в СМГ полностью исключены лазанье по канату, подтягивание и акробатические упражнения, связанные с натуживанием, продолжительными напряжениями, вызывающими длительную задержку дыхания.

  Из легкой атлетики особое внимание придается строго дозированным ходьбе и бегу, т.к. эти виды тренируют и укрепляют сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Прыжки в длину и в высоту ограничиваются (с укороченного разбега, с трех шагов, не более двух, трех прыжков в одном занятии и т.д.). Ограничены упражнения и на скорость, силу, выносливость.

  Продолжительность  игр  с  бегом  и  прыжками,   а  также  дистанции  бега сокращаются. Например, продолжительность игры с бегом и прыжками не должна превышать 5 минут.

  От учителя во всех случаях требуется правильная дозировка нагрузки, совмещения бега, прыжков с умеренной ходьбой, успокаивающими и дыхательными упражнениями при окончании их. 

Дети и подростки со значительными отклонениями в состоянии здоровья нуждаются в занятиях лечебной физической культурой (ЛФК).

При выраженных нарушениях функций опорно-двигательного аппарата (паралич парезы и пр.), а также при более значительных отклонениях в состоянии здоровья необходимы занятия лечебной физической культурой.

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ ПРОХОЖДЕНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (1-4 КЛАССЫ)

	№ п\п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	класс

	
	
	I
	II
	III
	IY

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Базовая часть
	75
	78
	78
	78

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Подвижные игры
	20
	18
	18
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	15
	18
	18
	18

	1.4
	Лёгкоатлетические упражнения
	21
	21
	21
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	19
	21
	21
	21

	2
	Вариативная часть
	24
	24
	24
	24

	2.1
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	24
	24
	24
	24

	
	итого
	99
	102
	102
	102


Тематическое планирование

1 класс (99 часов)
	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знания о физической культуре (3 ч)
	

	   Физическая культура.

 - Что такое физическая культура

   Основные содержательные линии. Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными играми, туризмом. Связь занятий физической культурой со здоровьем,физическим развитием  и физической подготовленностью.

 - Как возникли физические упражнения.

   Основные содержательные линии. Связь физических упражнений с жизненно важными  способами передвижения древнего человека. Значение физической подготовленности для жизнедеятельности древнего человека.

 - Чему обучают на уроках физической культуры

   Основные содержательные линии. Виды спорта, входящие в школьную программу: гимнастика, легкая атлетика, спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол), лыжные гонки, плавание.

  -  Кто как передвигается. Как передвигаются животные.

   Основные содержательные линии.  Многообразие передвижений в животном мире. Способы передвижения, выполняемые с помощью разных частей тела.

 - Как передвигается человек.

   Основные содержательные линии. Жизненно важные способы передвижения человека (ходьб
, бег, лазанья и др.)
	   Раскрывать понятие «физическая культура».

   Характеризовать основные формы занятий (например, утренняя зарядка, закаливание, уроки физической культурой, занятия в спортивных секциях, игры во время отдыха, туристские походы)

   Раскрывать положительное влияние занятий физической культурой на укрепление здоровья, улучшение физического развития и физической подготовленности.

   Рассказывать об основных способах передвижения древних людей, объяснять значение бега, прыжков и лазанья в их жизнедеятельности.

Называть виды спорта, входящие в школьную программу

Определять виды спорта по характерным для них техническим действиям

   Называть основные способы передвижения животных.

  Определять, с помощью каких частей тела выполняются передвижения.

  Находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных

Объяснять на примерах важность бега, прыжков, лазанья, плавания, передвижения на лыжах для жизни каждого человека.

	Способы физкультурной деятельности (4 ч)
	

	  -   Игры на свежем воздухе .Одежда для игр и прогулок.
   Основные содержательные линии Важность правильного выбора одежды для занятий физической культурой. Подбор одежды в зависимости от погодных условий.

  -  Подвижные игры.

   Основные содержательные линии. Подвижные игры, их значение для физического развития. Самостоятельная организация и проведение игр, распределение на команды с помощью простейших считалочек.

  - Режим дня. Что такое режим дня

  Основные содержательные линии. Режим дня как  план основных дел, намеченных на день. Составление индивидуального режима дня по образцу.

  -  Утренняя зарядка.

  Основные содержательные линии. Утренняя зарядка и её значение для организма человека. Основные части тела человека. Упражнения утренней зарядки.

  -  Физкультминутка

  Основные содержательные линии. Физкультминутка и её значение для организма человека. Упражнения, входящие в комплекс физкультминуток.

   -Личная гигиена

   Основные содержательные линии. Личная гигиена, её основные процедуры.  Связь личной гигиены со здоровьем человека

 -  Осанка. Что такое осанка

  Основные содержательные линии. Осанка. Основные признаки правильной и неправильной осанки

 -  Упражнения для осанки.

  Основные содержательные линии. Упражнения для формирования правильной осанки. Их отличие от других физических упражнений. Упражнения с предметами на голове (стоя у стены и в передвижении). Упражнения для укрепления мышц туловища (без предметов и с предметами).

 -  Передвижение на лыжах. Основная стойка лыжника.

  Основные содержательные линии. Техника выполнения основной стойки лыжника на месте и при спуске с пологого склона.

 - Ступающий шаг.

   Основные содержательные линии. Имитационные упражнения для освоения техники ступающего и скользящего шагов. Передвижения на лыжах ступающим шагом без палок

 - Скользящий шаг.

  Основные содержательные линии. Передвижение на лыжах скользящим шагом без палок

 - Одежда лыжника.

  Основные содержательные линии. Правила выбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Возможные травмы во время занятий лыжной подготовкой и основные  причины их возникновения

 - Команды лыжнику.

   Основные содержательные линии. Организующие:  «Лыжи на плечо!»; «Лыжи под руку!»; «Лыжи к ноге!»; «На лыжи становись!». Передвижение в колонне с лыжами на плече и с лыжами под рукой

 - Строевые упражнения. Построения
  Основные содержательные линии. Строевые команды: «В одну шеренгу становись!»; «Равняйсь!»; «Направо!»; «Налево!»; «Смирно!»; «Шагом марш!»; «На месте стой!». Строевые построения: в колонну по одному, в колонну по два, в две шеренги. Значение строевых упражнений для занятий физической культурой. Правила выполнения строевых упражнений.

 - Исходные положения.

  Основные содержательные линии. Основные исходные положения (стойки, упоры, седы, приседы, положения лежа). Значение исходных положений для выполнения физических упражнений.

 - Основные способы передвижения. Простые способы передвижения

  Основные содержательные линии. Ходьба и бег как самые распространенные способы передвижения человека. Общие признаки и различия в технике выполнения ходьбы и бега.

 - Сложные способы передвижения. Как изменить скорость передвижения

   Основные содержательные линии. Сложные способы передвижения ходьбой и бегом (например, боком, спиной вперед). Причины, вызывающие трудности выполнения различных способов передвижения. Изменение скорости ходьбы и бега.

 - Как составлять комплекс утренней зарядки.

  Основные содержательные линии. Правильная последовательность выполнения упражнений утренней зарядки. Самостоятельное составление комплекса упражнений утренней зарядки.

 - Подвижные игры.

   Основные содержательные линии. Правила и игровые действия  подвижных игр для общефизического развития («Пятнашки», «Охотники и утки», «Горелки»), для совершенствования техники передвижения на лыжах («Кто дальше прокатится», «Охотники и олени», «Встречная эстафета»), для закрепления навыков в сложных способах передвижения («Тройка», «Рыбки», «Раки», «Бой петухов»), для развития основных физических качеств («Не попади в болото», «Волк во рву», «Выстрел в небо», «Салки-догонялки», «Совушка», «Не оступись», «Брось - поймай», «Пингвины с мячом», «Кто быстрее»).Развитие положительных качеств личности и закрепление выполнения правил взаимодействия в условиях игровой деятельности.
	   Рассказывать о правильном подборе одежды для игр и прогулок на свежем воздухе в зависимости от погодных условий.

   Объяснять пользу подвижных игр.

   Использовать подвижные игры для организации активного отдыха и досуга.

   Выбирать для проведения подвижных игр водящего и капитана команды.

   Распределяться на команды с помощью считалочек.

   Раскрывать значение режима дня для жизни человека.

   Выделять основные дела, определять их последовательность и время проведения в течение дня.

   Составлять индивидуальный режим дня, пользуясь образцом.

   Раскрывать значение утренней зарядки, её положительное влияние на организм человека

   Называть основные части тела человека,  которые участвуют в выполнении физических упражнений.

   Называть упражнения, входящие в комплекс утренней зарядки.

   Выполнять упражнения утренней зарядки.

   Рассказывать о значении физкультминутки, её положительном влиянии на организм.

   Выполнять упражнения, входящие в комплексы физкультминуток (сидя на стуле; стоя на месте и др.).

   Рассказывать о личной гигиене, ее основных процедурах и значении для здоровья человека.

   Определять осанку, как привычное положение тела, когда человек стоит, сидит или передвигается.

   Называть основные признаки правильной и неправильной осанки.

   Называть физические упражнения для формирования правильной осанки.

Определять назначение каждой группы упражнений.

Называть правила выполнения упражнений для формирования правильной осанки.

Демонстрировать правильное выполнение упражнений для формирования осанки.

Описывать технику выполнения основной стойки, объяснять, в каких случаях она используется лыжниками.

Демонстрировать технику выполнения основной стойки лыжника при передвижении и спуске с небольших пологих склонов

Демонстрировать технику передвижения на лыжах ступающим шагом.

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в условиях игровой деятельности.

Демонстрировать технику передвижения на лыжах скользящим шагом.

Выполнять разученный способ передвижения на лыжах в условиях игровой деятельности.

Правильно выбирать одежду и обувь для лыжных прогулок в зависимости от погодных условий.

Одеваться для занятий лыжной подготовкой с учетом правил и требований безопасности.

   Выполнять организующие команды, стоя на месте, и при передвижении.

Передвигаться на лыжах в колонне с соблюдением дисциплинарных правил.

   Характеризовать строевые упражнения как совместные действия учащихся, необходимые для предупреждения травматизма на уроках физической культуры.

   Объяснять и демонстрировать технику выполнения строевых команд.

   Называть способы построения и различать их между собой.

   Называть правила выполнения строевых упражнений.

    Характеризовать исходные положения как различные позы тела, с которых начинают выполнять упражнения.

   Называть основные исходные положения.

   Выполнять основные исходные положения (стойки, упоры, седы и приседы и др.)

   Находить отличия в технике выполнения ходьбы и бега от других способов передвижения человека (например,  прыжков, кувырков и др.)

   Определять общие признаки  и различия в технике выполнения ходьбы и бега.

   Выполнять сложные способы передвижения (ходьба или бег спиной вперед, ходьба или бег боком).

   Определять причины возникновения трудностей в выполнении сложных  способов передвижения.

   Объяснять возможность изменения скорости передвижения в беге и ходьбе за счет частоты шагов.

   Демонстрировать изменение скорости передвижения при беге и ходьбе.

   Объяснять значение физических упражнений, входящих в утреннюю зарядку.

   Определять последовательность упражнений при самостоятельном составлении комплекса утренней зарядки.

   Составлять самостоятельно комплекс упражнений утренней зарядки.

   Составлять и регулярно обновлять индивидуальный комплекс утренней зарядки из ранее разученных упражнений по образцу.

   Называть правила подвижных игр и выполнять их в процессе игровой деятельности.

   Выполнять игровые действия в условиях учебной и игровой деятельности.

   Подготавливать площадки для проведения подвижных игр в соответствии с их правилами.

   Проявлять смелость, волю, решительность, активность и инициативу при решении вариативных задач, возникающих в процессе игры.

   Моделировать игровые ситуации.

   Регулировать эмоции в процессе игровой деятельности, уметь управлять ими.

   Общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой

деятельности.

	Физическое совершенствование (92 ч)
	

	   Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки.

   Основные содержательные линии. Упражнения утренней зарядки, выполняемые в определенной последовательности: на потягивание, для усиления дыхания, для мышц рук, туловища, спины, живота, ног, прыжковые упражнения, упражнения для восстановления дыхания.                            Комплексы упражнений утренней зарядки № 1, 2, 3.

 - Комплексы физкультминуток.

   Основные содержательные линии. Упражнения физкультминуток сидя на стуле, стоя возле стола, для пальцев рук. Правильная последовательность выполнения упражнений в комплексах физкультминуток и их оптимальная дозировка

Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки. Основные содержательные линии.

Упражнения с предметами на голове и их назначение. Упражнения для укрепления мышц туловища  с предметом на голове, стоя у стены; с предметом на голове в движении; без предметов; с предметами. Их назначение.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Основные содержательные линии. Организующие команды, выполняемые  стоя на месте и при передвижении: «Вольно!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Группа, стой!». Построение в шеренгу и колонну по ориентирам. Перестроение из шеренги в колонну и обратно уступами. Повороты прыжком по командам: «Прыжком нале-во!», «Прыжком напра-во!»

Акробатические упражнения. Упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты.

Основные содержательные линии. Основные виды гимнастических стоек: основная стойка; стойка руки на поясе; стойка ноги врозь; стойка на коленях. Техника правильного их выполнения.

Основные виды гимнастических упоров: упор присев; упор лежа; упор стоя на коленях; упор в седе на пятках. Техника  их правильного выполнения.

Основные виды седов: сед ноги врозь; сед углом руки вперед; сед углом руки за голову. Техника их выполнения.

Основные виды приседов: присед руки на поясе, присед руки в стороны, присед руки вверх, присед руки вперед, присед руки за голову. Техника их выполнения.

Основные виды положений лежа: на животе, на спине, на левом боку, на правом боку. Обучить технике их выполнения.

Техника выполнения переката в группировке на спине. Техника выполнения группировки из положения стоя и группировки из положения лежа на спине.

Акробатические комбинации.

Основные содержательные линии. Фрагменты акробатических комбинаций, составленных из хорошо освоенных акробатических упражнений.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке.

Основные содержательные линии. Техника выполнения лазанья по гимнастической стенке в горизонтальном направлении в правую и левую стороны. Техника выполнения лазанья по гимнастической стенке в вертикальном направлении вверх и вниз.

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания и переползания.

Основные содержательные линии. Техника преодоления полос препятствий, включающих в себя:  ползание на боку, спине, по-пластунски;  лазанье по гимнастической стенке;   перепрыгивание через напольное гимнастическое бревно и гимнастическую скамейку;  запрыгивание на горку матов с последующим спрыгиванием;  ходьбу и бег простыми и сложными способами.

Техника преодоления полос препятствий, включающих в себя освоенные двигательные действия.

Легкая атлетика.

Беговые упражнения: с высоким подниманием  бедра,  прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения. Основные содержательные линии. Техника выполнения бега с высоким подниманием бедра;  бега с переходом на поочередные прыжки на правой и левой ноге; бега с ускорением; бега с изменяющимся направлением передвижения (змейкой и по кругу).

Прыжковые упражнения: прыжки на одной ноге и на двух ногах на месте и с продвижением вперед.

Основные содержательные линии. Техника  выполнения прыжков:  на месте (на одной и двух, с поворотами вправо и влево);  с продвижением вперед и назад  (толчком одной и двумя);  левым и правым боком (толчком двумя);  в длину и высоту с места (толчком двумя).

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах.

Основные содержательные линии. Техника выполнения основной стойки при передвижении и спуске на лыжах с небольших пологих склонов. Техника выполнения ступающего шага. Техника выполнения скользящего шага.

Подвижные и спортивные игры.

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений для развития внимания, силы, ловкости и координации движений.

Основные содержательные линии. Игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись  - разойдись»; «Смена мест».

Подвижные игры: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» и т.п..

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения для развития  координации движений, выносливости и быстроты        Основные содержательные линии. Подвижные игры: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний» и т.п.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах; упражнения для развития выносливости и координации движений.

Основные содержательные линии. Подвижные игры: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире» и т.п.

На материале спортивных игр.

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу.

Основные содержательные линии. Удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места. Удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с одного и двух шагов разбега. Передача мяча в парах и тройках (на расстоянии 2-3 м).

Баскетбол: передачи и ловля мяча.

Основные содержательные линии. Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача и ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте.

Подвижные игры разных народов.

Основные содержательные линии. Национальные игры. Отражение в них традиций и культурных ценностей своего народа.

Общеразвивающие физические упражнения.

На материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, координации движений, формирование осанки, развитие силовых способностей.

Основные содержательные линии. Гимнастические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств. Их правильное самостоятельное выполнение учащимися.

На материале легкой атлетики: развитие координации, быстроты, выносливости, силовых способностей.

Основные содержательные линии. Легкоатлетические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств. Их правильное самостоятельное выполнение учащимися.

На материале лыжных гонок: развитие координации, выносливости. Основные содержательные линии. Упражнения лыжной подготовки для развития основных мышечных групп и физических качеств. Их правильное самостоятельное выполнение учащимися.

Развивать физические качества посредством физических упражнений из базовых видов спорта.
	   Демонстрировать технику выполнения упражнений утренней зарядки, определять направленность их воздействия.

   Выполнять комплексы утренней зарядки, соблюдать последовательность выполнения упражнений и заданную дозировку.

   Выполнять комплексы упражнений физкультминутки для профилактики утомления крупных (туловища) и мелких (пальцев) мышечных групп.

   Выполнять упражнения, входящие в комплексы упражнений для профилактики и коррекции осанки. Соблюдать последовательность в их выполнении и заданную дозировку.

   Выполнять организующие команды по распоряжению учителя.

   Соблюдать дисциплину и четко  взаимодействовать с товарищами при выполнении строевых упражнений (например, во время построения в шеренгу и перестроения из шеренги в колонну; при передвижении строем и т.п.).

   Называть основные виды стоек, упоров, седов и др.

  Демонстрировать технику выполнения разученных стоек, седов, упоров, приседов, положений лежа на спине, перекатов на спине, группировок из положения стоя и лежа на спине.

  Выполнять фрагменты акробатических комбинаций, составленных из хорошо освоенных акробатических упражнений. Например: переход из положения лежа на спине в положение лежа на животе и обратно;  группировка в положении лежа на спине и перекаты вперед, назад в группировке;  из положения в группировке переход в положение лежа на спине (с помощью);  из приседа перекат назад с группированием и обратно (с помощью).

  Выполнять акробатические комбинации из ранее хорошо освоенных прикладных упражнений в условиях учебной и игровой деятельности.

  Демонстрировать технику выполнения разученных способов лазанья по гимнастической стенке.

  Демонстрировать технику упражнений, разученных для преодоления искусственных полос препятствий.  Уверенно преодолевать полосы препятствий в стандартных, игровых и соревновательных условиях.

  Демонстрировать технику выполнения разученных беговых упражнений в стандартных условиях (не изменяющихся).

  Выполнять разученные беговые упражнения в игровой и соревновательной деятельности.

  Демонстрировать технику выполнения разученных прыжковых упражнений в стандартных условиях.

  Демонстрировать основную стойку лыжника.

  Демонстрировать технику выполнения скользящего шага в процессе прохождения учебной дистанции.

  Демонстрировать технику выполнения разученных способовпередвижения на лыжах в условиях игровой деятельности.

Участвовать в подвижных играх.

  Проявлять интерес и желание демонстрировать свои физические возможности и способности, технику выполнения освоенных двигательных действий.

  Проявлять находчивость в решении игровых задач, возникающих в процессе подвижных игр.

  Проявлять доброжелательность, сдержанность и уважение к соперникам и игрокам своей команды в процессе игровой деятельности.

  Проявлять положительные качества личности в процессе игровой деятельности (смелость, волю, решительность, активность и инициативность).

  Демонстрировать разученные технические приемы игры футбол.

  Выполнять разученные технические приемы игры футбол в стандартных и вариативных (игровых) условиях.

   Характеризовать и демонстрировать технические приемы игры в баскетбол.

   Выполнять разученные технические приемы игры в баскетбол в стандартных и вариативных (игровых) условиях.

  Интересоваться культурой своего народа, бережно относиться к его традициям, обрядам, формам поведения и взаимоотношения.

Принимать активное участие в национальных играх, включаться в соревновательную деятельность по национальным видам спорта.

  Выполнять дома общеразвивающие упражнения для развития основных физических качеств.

  Воспроизводить  требуемую (заданную по образцу) дозировку физической нагрузки.

  Демонстрировать приросты результатов в показателях развития основных физических качеств.

искусственных полос препятствий.


2 класс (102 часа)

	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	Знания о физической культуре (4 ч)
	

	Из  истории  физической  культуры.

Как возникли первые соревнования. Основные   содержательные   линии.

Понятие «соревнование». Древние соревнования и их целевое назначение. Роль и значение соревнований в воспитании детей у древних народов.

Как появились игры с мячом.

Основные содержательные линии. Основные причины появления мячей у древних народов. Современные игры с использованием различных по форме мячей.

Как зародились Олимпийские игры. Миф о Геракле.

Основные содержательные линии. Зарождение Олимпийских игр древности.

Их значение в укреплении мира между народами. Современные Олимпийские игры, их связь с правилами и традициями древних Олимпийских игр.
	Называть характерные признаки соревнований (наличие правил, судьи, следящего за выполнением правил; награждение победителей и т. п.).

Раскрывать назначение первых соревнований у древних людей.

Характеризовать роль и значение соревнований в воспитании будущих охотников и воинов.

Объяснять цель и значение упражнений с мячом.

Приводить примеры современных спортивных игр с мячом.

Пересказывать тексты о возникновении Олимпийских игр древности.

Называть правила проведения Олимпийских игр.

Характеризовать современные Олимпийские игры как крупные международные соревнования, помогающие укреплению мира на Земле.

	Способы физкультурной деятельности (6 ч)
	

	Подвижные игры    для    освоения спортивных игр.

Основные   содержательные   линии. Значение подвижных игр для укрепления здоровья, развития личностных качеств, организации отдыха и досуга. Направленность подвижных игр, возможность их использования для развития физических качеств, освоения и закрепления технических действий из различных спортивных игр.

Подвижные игры для освоения игры в баскетбол.

Основные содержательные   линии.

Правила подвижных игр, помогающих освоить технические приёмы игры в баскетбол: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок в колонне» и т. п. Технические приёмы этих подвижных игр.

Подвижные игры для освоения игры в футбол.

Основные содержательные линии. Правила подвижных игр, помогающих освоить технические приёмы игры в футбол: «Метко в цель», «Гонка мячей», «Слалом с мячом» и т. п. Технические приёмы этих подвижных игр.

Закаливание. Что такое закаливание. Как закаливать свой организм.

Основные содержательные линии. Закаливание организма, его связь с укреплением здоровья. Основные способы закаливания водой (обтирание, обливание, душ, купание в водоёмах). Проведение процедуры закаливания обтиранием.

Физические упражнения. Что такое физические упражнения. Чем отличаются физические упражнения от естественных движений и передвижений.

Основные  содержательные  линии.

Физические упражнения и их разнообразие. Отличие физических упражнений от естественных движений и передвижений.

Упражнения со скакалкой.

Основные содержательные линии. Связь прыжков через скакалку с развитием основных физических качеств. Специальные упражнения для освоения правильного вращения скакалки. Прыжки через скакалку разными способами.

Комплекс упражнений зарядки 1.

Физическое развитие и физические качества человека. Что такое физическое развитие.

Основные содержательные линии. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития (длина и масса тела, осанка). Измерение показателей физического развития.

Что такое физические качества.

Основные содержательные линии. Физические качества как способность человека выполнять различные двигательные действия и физические упражнения. Связь развития физических качеств с укреплением мышц человека, улучшением работы сердца и лёгких.

Сила. Упражнения для развития силы.

Основные   содержательные   линии. Понятие «сила». Зависимость силы от развития мышц. Упражнения для развития силы. Контрольные упражнения для проверки силы мышц рук, ног и туловища.

Быстрота. Упражнения для развития быстроты.

Основные содержательные линии. Понятие «быстрота». Зависимость быстроты от скорости движений. Упражнения для развития быстроты. Контрольные упражнения для проверки быстроты.

Выносливость. Упражнения для развития выносливости.

Основные  содержательные  линии.

Понятие «выносливость». Зависимость выносливости от длительного выполнения физической работы.

Упражнения для развития выносливости. Контрольные упражнения для проверки выносливости.

Гибкость.   Упражнения для развития гибкости.

Основные    содержательные    линии.

Понятие «гибкость». Зависимость гибкости от максимальной амплитуды движений. Упражнения для развития гибкости. Контрольные упражнения для проверки гибкости.

Равновесие. Упражнения для развития равновесия. Подвижные игры.

Основные   содержательные линии.

Понятие «равновесие». Зависимость равновесия от удержания позы тела. Упражнения для развития равновесия. Контрольные упражнения для развития равновесия. Условия и правила подвижных игр для развития равновесия: «Бросок  ногой»,   «Волна»,   «Неудобный  бросок» и т. п.

Комплекс утренней зарядки 2.

Игры и занятия в зимнее время года. Как правильно одеваться для зимних прогулок.

Основные   содержательные   линии.

Польза занятий физической культурой в зимнее время года. Требования к одежде для зимних прогулок.

Катание на санках.

Основные содержательные линии. Способы катания на санках с пологих гор. Связь способов катания с гор с развитием равновесия. Техника спуска с пологих гор с помощью игровых упражнений: «Подними предмет», «Спуск с поворотом», «Слалом на санках», «Проехать через ворота» и т. п.

Передвижение на лыжах двухшажным попеременным ходом.

Основные содержательные линии. Скользящий ход (повторение материала 1 класса). Передвижение двухшажным попеременным ходом в режиме умеренной интенсивности (дистанция 500 м).

Спуск с гор в основной стойке. Торможение «плугом».

Основные  содержательные  линии.

Спуск на лыжах в основной стойке с пологого склона. Торможение способом падения на бок. Торможение «плугом».

Подъём «лесенкой».

Основные содержательные линии.

Подъём на лыжах способом «лесенка» по небольшому пологому склону в условиях учебной деятельности.
	Раскрывать роль и значение подвижных игр для укрепления здоровья, развития физических качеств, освоения спортивных игр, входящих в школьную программу.

Характеризовать возможности занятий подвижными играми в укреплении дружбы и приобретении новых друзей, воспитании силы воли, смелости, решительности и т. п.

Использовать подвижные игры для развития основных физических качеств.

Моделировать игровые ситуации.

Регулировать эмоции и управлять ими в процессе игровой деятельности.

Взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой и соревновательной деятельности.

Воспитывать смелость, волю, решительность, активность и инициативность при решении вариативных задач, возникающих в процессе подвижных игр.

Излагать правила игр и особенности их организации.

Активно использовать подвижные игры для закрепления технических действий и приёмов игры в баскетбол.

Излагать правила игр и особенности их организации.

Активно использовать подвижные игры для закрепления технических действий и приёмов игры в футбол.

Характеризовать закаливание как способ повышения устойчивости организма к жаркой и холодной погоде, простудным и инфекционным заболеваниям.

Называть основные способы закаливания водой.

Излагать правила закаливания обтиранием.

Выполнять обтирания с изменяющимся температурным режимом (по заданному образцу).

Характеризовать физические упражнения как движения, которые выполняют по определённым правилам и с определённой целью.

Сравнивать физические упражнения с естественными движениями и передвижениями, находить общее и различное.

Рассказывать о положительном влиянии прыжков через скакалку на развитие силы, быстроты, выносливости и равновесия.

Выполнять прыжки через скакалку разными способами.

Разучивать и выполнять упражнения комплекса утренней зарядки.

Определять физическое развитие как процесс взросления человека.

Называть основные показатели физического развития.

Измерять показатели физического развития самостоятельно или с помощью партнёра / родителей.

Иметь представление о физических качествах как способностях человека проявлять силу, быстроту, выносливость, гибкость и равновесие.

Определять связь развития физических качеств с развитием систем организма и укреплением здоровья человека.

Характеризовать силу как физическое качество человека.

Определять зависимость проявления силы от способности мышц максимально напрягаться.

Выделять упражнения для развития силы из  числа   общеразвивающих   упражнений.

Характеризовать особенности упражнений для развития силы и демонстрировать их выполнение.

Выполнять контрольные упражнения для проверки силы.

Характеризовать быстроту как физическое качество человека.

Определять зависимость проявления быстроты от 'способности перемещать тело или его звенья с максимальной скоростью или частотой движений.

Выделять упражнения на развитие быстроты из числа общеразвивающих упражнений.

Характеризовать и демонстрировать особенности выполнения упражнений на развитие быстроты.

Характеризовать выносливость как физическое качество человека.

Определять зависимость выносливости от способности длительно выполнять физическую нагрузку.

Выделять упражнения для развития выносливости из числа общеразвивающих упражнений.

Характеризовать особенности выполнения упражнений для развития выносливости и демонстрировать их выполнение.

Выполнять контрольные упражнения для проверки выносливости.

Характеризовать гибкость как физическое качество человека.

Определять зависимость проявления гибкости от способности выполнять движения с максимальной амплитудой.

Выделять упражнения для развития гибкости из числа общеразвивающих упражнений.

Характеризовать особенности выполнения упражнений для развития гибкости и демонстрировать их выполнение.

Выполнять контрольные упражнения для проверки гибкости.

Характеризовать равновесие как физическое качество человека.

Определять зависимость равновесия от способности удерживать тело в заданной позе стоя на месте или при передвижении.

Выделять упражнения для развития равновесия из числа общеразвивающих упражнений.

Характеризовать особенности выполнения упражнений для развития равновесия и демонстрировать их выполнение.

Выполнять контрольные упражнения для проверки равновесия.

Организовывать и проводить подвижные игры со сверстниками на досуге.

Общаться и взаимодействовать в процессе подвижных игр.

Составлять комплекс утренней зарядки по образцу.

Разучивать и выполнять упражнения комплекса утренней зарядки.

Характеризовать прогулки в зимнее время как активный отдых, содействующий укреплению здоровья и закаливанию организма.

Правильно выбирать одежду и обувь с учётом погодных условий.

Характеризовать способы катания на санках с гор (например, сидя и лёжа на санках).

Демонстрировать развитие равновесия при спусках с гор на санках в условиях игровой деятельности.

Характеризовать технику скользящего хода и демонстрировать её в условиях игровой и соревновательной деятельности

Характеризовать и демонстрировать технику равномерного передвижения на лыжах двухшажным попеременным ходом.

Демонстрировать технику спуска на лыжах с пологого склона в основной стойке лыжника.

Выполнять торможение способом падения на правый и левый бок при спуске с пологого склона.

Выполнять торможение «плугом» при спуске с пологого склона.

Выполнять подъём на лыжах способом «лесенка».

	Физическое совершенствование (92 ч)
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Комплекс упражнений утренней зарядки 3.

Основные содержательные линии. Влияние упражнений на определённые группы мышц. Правильная последовательность выполнения упражнений.

Упражнения и подвижные игры с мячом. Упражнения с малым мячом.

Основные содержательные линии. Броски   малого    мяча    из    положения стоя. Броски малого мяча из положения лёжа.

Подвижные игры с мячом на точность движений.

Основные содержательные линии. Значение индивидуальных игр с мячом для развития точности движений.

Комплекс упражнений зарядки 4.

Основные содержательные линии.

Закрепление навыков самостоятельного составления комплексов утренней зарядки из хорошо освоенных упражнений.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд

Основные содержательные линии. Техника ранее разученных строевых упражнений (повторение материала I класса). Повороты кругом переступанием и по ориентирам по команде «Кругом!». Перестроение из шеренги в две шеренги по ориентирам и распоряжению учителя. Передвижение в колонне с разной дистанцией и различным темпом.

Фигурная маршировка (по диагонали, змейкой, по кругу, противоходом).

Акробатические упражнения: стойка на лопатках, кувырок вперёд.

Основные содержательные линии. Правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений. Техника выполнения ранее разученных акробатических упражнений (повторение материала I класса). Стойка на лопатках, согнув ноги. Стойка на лопатках, выпрямив ноги. Полупереворот назад из стойки на лопатках в стойку на коленях. Кувырок вперёд в группировке.

Акробатические комбинации.

Основные    содержательные   линии. Фрагмент акробатической комбинации типа: из положения лёжа на спине, стойка на лопатках, согнув ноги, с последующим выпрямлением, стойка на лопатках, переворот назад в упор стоя на коленях.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы.

Основные содержательные линии. Правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений на низкой перекладине.

Вис на согнутых руках. Вис стоя спереди, сзади. Вис завесом одной и вис завесом двумя.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке.

Основные содержательные линии. Правила техники безопасности при выполнении упражнений на гимнастической стенке.

Техника ранее разученных способов передвижения по гимнастической стенке (повторить материал I класса). Лазанье по гимнастической стенке по диагонали вверх и вниз.

Преодоление полосы препятствий: разнообразные передвижения с элементами лазанья, перелезания, переползания.

Основные   содержательные   линии.

Техника ранее разученных упражнений, используемых при преодолении полосы препятствий (повторить материал I класса). Горизонтальное передвижение по гимнастической стенке, спиной к опоре. Перелезание через гимнастическую скамейку и горку матов. Ползание по-пластунски, ногами вперёд. Проползание под гимнастическим козлом (конём). Запрыгивание на горку матов и спрыгивание с неё.

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег с ускорением, челночный бег.

Основные содержательные линии. Техника выполнения ранее разученных беговых упражнений (повторить материал I класса). Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности. Бег с ускорением (на дистанцию 20— 30 м).   Челночный бег 3x10 м.

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту.

Основные    содержательные    линии. Техника ранее разученных прыжковых упражнений (повторить материал I класса). Прыжок в высоту с прямого разбега.

Броски большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Основные содержательные   линии. Правила техники безопасности при выполнении упражнений в бросках большого мяча. Бросок большого мяча (1 кг) снизу на дальность двумя руками из положения стоя. Бросок большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы из положения сидя.

Метание малого мяча на дальность.

Основные содержательные   линии.

Правила техники безопасности при выполнении упражнений в метании малого мяча. Метание малого мяча на дальность из-за головы, стоя на месте.

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию движений

Основные содержательные линии.

Подвижные игры, включающие упражнения и элементы гимнастики: «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось?», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч».

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения для развития выносливости и координации движений

Основные содержательные линии.

Подвижные игры, включающие легкоатлетические упражнения: «Вызов номеров», «Шишки-жёлуди-орехи», «Невод», «Пустое место», «Космонавты», «Мышеловка».

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах; упражнения для развития выносливости и координации движений.

Основные содержательные линии.

Подвижные игры, включающие упражнения и способы передвижения из лыжной подготовки: «Попади в ворота», «Кто быстрее взойдёт в гору», «Кто дальше скатится с горки».

Спортивные игры.

Футбол: остановка мяча; ведение мяч

Основные содержательные линии. Техника выполнения ранее разученных приёмов игры в футбол (повторить материал I класса). Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма по прямой линии и дуге, «змейкой» между стойками.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча

Основные содержательные   линии.

Техника выполнения ранее разученных приёмов игры в баскетбол (повторение материала I класса). Передвижения: приставными шагами правым и левым боком, бегом спиной вперёд. Остановка в шаге и прыжком. Ведение мяча стоя на месте. Ведение мяча с продвижением вперёд по прямой линии и по дуге.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча.

Основные содержательные   линии.

Подбрасывание мяча на заданную высоту. Прямая подача мяча способом снизу. Подача мяча способом сбоку.

Подвижные игры разных народов.                                              Основные содержательные   линии.

Национальные игры, сохраняющие традиции и культурные ценности своего народа. Упражнения из национальных подвижных игр.

Соревновательные     упражнения     и приёмы из национальных видов спорта.

Общеразвивающие физические упражнения.                                                                   На материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, координации движений, формирование осанки, развитие силовых способностей.

Основные содержательные   линии.

Гимнастические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств, правильное и самостоятельное их выполнение учащимися.

На материале лёгкой атлетики: развитие координации движений, быстроты, выносливости, силовых способностей.

Основные содержательные   линии.

Легкоатлетические упражнения для развития основных мышечных групп и физических качеств. Правильное и самостоятельное их выполнение учащимися.

На материале лыжных гонок: развитие координации движений, выносливости.

Основные содержательные   линии.

Упражнения лыжной подготовки для развития основных мышечных групп и физических качеств, правильное и самостоятельное их выполнение учащимися.

Развитие физических качеств посредством физических упражнений из базовых видов спорта
	Определять, для какой группы мышц предназначено упражнение.

Называть последовательность выполнения упражнений.

Самостоятельно составлять комплекс упражнений зарядки (по образцу).

Демонстрировать броски малого мяча в мишень из различных положений.

Проявлять интерес к выполнению домашних заданий.

Правильно организовывать места занятий для выполнения бросков малого мяча.

Разучить подвижные игры с мячом.

Общаться и взаимодействовать в процессе подвижных игр.

Выполнять упражнения для утренней зарядки.

Соблюдать последовательность и дозировку включаемых в комплексы упражнений.

Подбирать упражнения и составлять комплексы упражнений зарядки.

Выполнять организующие команды по распоряжению учителя.

Соблюдать дисциплину и чёткое взаимодействие с одноклассниками при выполнении строевых упражнений, совместных движений и передвижений.

Выполнять фигурную маршировку.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений.

Выполнять ранее разученные упражнения в стандартных и изменяющихся условиях.

Характеризовать и демонстрировать технику выполнения стойки на лопатках, согнув ноги.

Характеризовать и демонстрировать технику выполнения стойки на лопатках, выпрямив ноги.

Характеризовать и демонстрировать технику выполнения полупереворота назад и кувырка вперёд.

Выполнять разученные упражнения в структуре акробатических фрагментов и акробатических комбинаций.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений на низкой перекладине.

Демонстрировать технику разученных висов на низкой гимнастической перекладине.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на гимнастической стенке.

Выполнять ранее разученные передвижения по гимнастической стенке в стандартных и изменяющихся условиях.

Демонстрировать технику лазанья по гимнастической стенке по диагонали в условиях учебной деятельности.

Выполнять ранее разученные упражнения по преодолению полосы препятствий в стандартных условиях и в условиях игровой (соревновательной) деятельности.

Демонстрировать технику выполнения разученных упражнений, ориентированных на преодоление искусственных полос препятствий.

Преодолевать полосу препятствий в стандартных и вариативных условиях.

Совершенствовать технику выполнения ранее разученных беговых упражнений в стандартных и изменяющихся условиях.

Выполнять равномерный бег в режиме умеренной интенсивности на дистанцию 400—500 м.

Выполнять бег с последующим ускорением на дистанцию 10—12 м.

Выполнять челночный бег ЗхЮ м с максимальной скоростью передвижения.

Совершенствовать технику выполнения ранее разученных прыжковых упражнений в стандартных и изменяющихся условиях.

Характеризовать и демонстрировать технику прыжка в высоту с прямого разбега.

Выполнять прыжок в высоту с прямого разбега на максимальный результат.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений в бросках большого мяча.

Демонстрировать технику броска большого мяча на дальность двумя руками снизу из положения стоя.

Демонстрировать технику броска большого мяча на дальность двумя руками из-за головы из положения сидя.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений в метании малого мяча.

Характеризовать и демонстрировать технику броска малого мяча из-за головы.

Выполнять метание малого мяча на максимально возможный результат.

Демонстрировать технику физических упражнений из базовых видов спорта в вариативных условиях игровой деятельности.

Моделировать игровые ситуации.

Регулировать эмоции и управлять ими в процессе игровой деятельности.

Взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой и соревновательной деятельности.

Демонстрировать технику удара внутренней стороной стопы («щёчкой») и передачу мяча в парах и тройках в стандартных и изменяющихся (игровых) условиях.

Совершенствовать технику выполнения ударов внутренней стороной стопы («щёчкой») по неподвижному мячу с места и разбега, передачи мяча в парах и тройках в условиях учебной и игровой деятельности.

Характеризовать и демонстрировать технику остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы.

Демонстрировать технику ведения мяча внутренней и внешней частью подъёма по прямой линии и дуге, «змейкой» между стойками.

Демонстрировать технику ловли и передачи мяча двумя руками снизу и от груди в условиях игровой и соревновательной деятельности.

Выполнять специальные передвижения баскетболиста в условиях учебной и игровой деятельности.

Выполнять технику остановки разученными способами в условиях учебной и игровой деятельности.

Выполнять ведение   мяча,   стоя   на месте.

Выполнять ведение мяча с продвижением шагом вперёд.

Демонстрировать технику выполнения подбрасывания мяча на заданную высоту.

Демонстрировать технику выполнения прямой подачи снизу, сбоку.

Проявлять интерес к культуре своего народа, бережному отношению к его традициям, обрядам, формам поведения и взаимоотношений.

Проявлять интерес к национальным видам спорта, активно включаться в национальные праздники и спортивные соревнования по национальным видам спорта.

Выполнять соревновательные упражнения из национальных видов спорта в условиях учебной и игровой деятельности.

Выполнять гимнастические упражнения для развития основных физических качеств и использовать их в самостоятельных домашних занятиях.

Выполнять легкоатлетические упражнения для развития основных физических качеств и использовать их в самостоятельных домашних занятиях.

Выполнять упражнения лыжной подготовки для развития основных физических качеств и использовать их в самостоятельных домашних занятиях.

Демонстрировать повышение результатов в показателях развития основных физических качеств



3 класс (102 часа)

	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  - 4 часа
	

	Немного истории.

Основные содержательные линии.

Связь занятий физическими упражнениями с трудовой деятельностью народов, проживавших на территории Древней Руси. Связь современных соревновательных упражнений с двигательными действиями древних людей.

Что такое комплексы физических упражнений.

Основные содержательные линии.

Понятие  «комплекс физических упражнений». Целевое назначение комплексов физических упражнений.
	Пересказывать тексты по истории развития физической культуры.

Объяснять связь физической культуры с традициями и обычаями народа.

Приводить примеры трудовой и военной деятельности древних народов, получившей своё отражение в современных видах спорта.

Характеризовать комплекс, как упражнения, которые выполняют последовательно.

Приводить примеры комплексов упражнений и определять их направленность.

	СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ - 6 часов
	

	Как измерить физическую нагрузку.

Основные содержательные линии.

Связь величины нагрузки и частоты сердечных сокращений.  Измерение пульса во время и после выполнения физических упражнений.
	Определять связь повышения физической нагрузки с повышением частоты пульса – чем выше нагрузка, тем чаще пульс.

Измерять величину пульса в покое и после физической нагрузки.

Находить разницу в величинах пульса при выполнении упражнений с разной нагрузкой.

	Закаливание – обливание, душ.

Основные содержательные линии.

Правила закаливания обливанием и принятием душа. Правила техники безопасности при закаливании.
	Объяснять правила закаливания способом «обливание» и способом «принятием душа».

Выполнять требования безопасности при проведении закаливающих процедур.

	ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ– 92 часа
	

	Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Акробатические    упражнения.

Основные содержательные линии.

История возникновения акробатики и гимнастики. Техника ранее освоенных акробатических упражнений: стоек, седов, упоров, приседов, положений лёжа на спине и перекатов на спине, группировок из положения стоя и лёжа на спине. Кувырок вперёд. Подводящие упражнения для освоения кувырка назад. Кувырок назад с выходом в разные исходные положения. Гимнастический мост из положения лёжа на спине с последующим переходом в исходное положение.

Подводящие упражнения для освоения прыжков через скакалку с разной скоростью ее вращения. Прыжки на месте со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.
	Рассказывать об истории возникновения современной акробатики и гимнастики.

Совершенствовать технику ранее освоенных упражнений.

Выполнять подводящие упражнения для освоения кувырка назад в условиях учебной и игровой деятельности.

Демонстрировать технику выполнения кувырка из упора присев в упор присев.

Демонстрировать технику выполнения гимнастического моста.

Выполнять подводящие упражнения для освоения прыжков через скакалку в условиях учебной и игровой деятельности.

Демонстрировать технику прыжков

через скакалку с разной скоростью ее вращения.

	Гимнастические упражнения.

Основные содержательные линии.

Комплекс  общеразвивающих упражнений с гантелями для развития силы мышц рук и спины. Лазанье по канату в три приёма.

Подводящие упражнения для освоения передвижений и поворотов на гимнастическом бревне. Передвижение по бревну ходьбой,  приставными шагами правым и левым боком, выпадами и на носках. Повороты на гимнастическом бревне в правую и левую стороны на 90* и 180*.

Преодоление полосы препятствий.

Основные содержательные линии.

Техника выполнения ранее освоенных прикладных упражнений: передвижение по гимнастической стенке. Спиной к опоре; перелезание через гимнастическую скамейку и горку матов; ползание по-пластунски, ногами вперёд; запрыгивание на горку матов, спрыгивание с неё. Передвижение по наклонной скамейке вниз и вверх ходьбой и бегом, приставными шагами правым и левым боком. Преодоление полосы препятствий из хорошо  освоенных прикладных упражнений.
	Характеризовать дозировку и последовательность упражнений с гантелями.

Выполнять комплекс  общеразвивающих упражнений с гантелями для развития силы мышц рук и спины.

Демонстрировать технику лазанья по канату в три приёма.

Выполнять подводящие упражнения для освоения техники передвижения по гимнастическому бревну в условиях учебной и игровой деятельности.

Объяснять и демонстрировать технику передвижения по гимнастическому бревну  и поворотов разными способами.

Совершенствовать технику выполнения ранее освоенных прикладных упражнений.

Объяснять и демонстрировать технику передвижения по гимнастической скамейке разными способами.

Преодолевать полосу препятствий из хорошо  освоенных прикладных упражнений.

	Лёгкая атлетика.

Основные содержательные линии.

Техника выполнения ранее освоенных легкоатлетических упражнений: прыжки в длину и высоту с места, равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, броски большого мяча снизу двумя руками из положения стоя и от головы двумя руками из положения сидя, метание малого мяча с места из-за головы. Высокий старт. Бег на дистанцию 30 м с максимальной скоростью с высокого старта.  Прыжки в длину с прямого разбега согнув ноги.  Прыжки в высоту с прямого разбега согнув ноги. Правила простейших соревнований.
	Совершенствовать технику выполнения ранее освоенных легкоатлетических упражнений в условиях соревновательной деятельности на максимальный результат.

Объяснять и демонстрировать технику высокого старта при выполнении беговых упражнений.

Выполнять бег с максимальной скоростью на учебную дистанцию.

Выполнять подводящие упражнения для освоения техники прыжки в высоту с прямого разбега в условиях соревновательной деятельности.

Составлять правила простейших соревнований.

Организовывать и проводить соревнования по составленным правилам.

	Лыжные гонки.

Основные содержательные линии.

Правила выбора индивидуального лыжного инвентаря.  Правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой в зависимости от погоды.

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных лыжных ходов, подъёмов, торможений. Подводящие упражнения для освоения техники одновременного двухшажного хода. Одновременный двухшажный ход. Чередование освоенных лыжных ходов в процессе прохождения учебной дистанции. Поворот переступанием.

Как развивать выносливость во время лыжных прогулок.

Основные содержательные линии.

Определение тренировочной скорости передвижения на лыжах по результатам измерения пульса. Повышение физической нагрузки за счет увеличения количества повторений и протяженности тренировочной дистанции.
	Излагать правила выбора индивидуального лыжного инвентаря для занятий лыжной подготовкой.

Излагать и соблюдать правила подбора одежды и обуви  для занятий лыжной подготовкой.

Демонстрировать технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом с равномерной скоростью на учебной дистанции (500м).

Демонстрировать технику подъёма и спуска в условиях игровой и соревновательной деятельности.

Выполнять подводящие упражнения для освоения техники одновременного двухшажного хода.

Демонстрировать технику  одновременного двухшажного хода.

Демонстрировать чередование попеременного двухшажного и одновременного двухшажного ходов.

Объяснять и демонстрировать технику выполнения поворотов,

спусков и подъемов.

                                                                           Определять скорость передвижения на лыжах на основе результатов подсчета  оптимальной частоты пульса.

Рассуждать об изменении физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий лыжной подготовкой.

	Спортивные игры.

Баскетбол.

Основные содержательные линии.

История возникновения игры в баскетбол. Правила игры. Ведение баскетбольного мяча ранее изученными способами: на месте и шагом по прямой, по дуге и «змейкой». Ведение баскетбольного мяча в беге по прямой, по дуге и «змейкой». Обводка стоек в передвижении шагом и медленным бегом. Ловля и передача мяча двумя руками от груди: после отскока от стены; в парах стоя на месте, в парах с передвижением приставным шагом. Бросок мяча двумя руками от груди с места. Комплекс общеразвивающих упражнений для развития мышц рук и ног. Подвижные игры:  «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей» и др..

Волейбол.

Основные содержательные линии.

История возникновения игры в волейбол. Правила игры.

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных способов подачи мяча.

Прямая нижняя передача. Приём и передача мяча снизу двумя руками. Комплекс общеразвивающих упражнений для укрепления пальцев рук. Общеразвивающие упражнения для развития силы мышц рук и спины

Комплекс общеразвивающих упражнений для развития мышц ног.

Подводящие упражнения для освоения техники передачи мяча сверху двумя руками.

Подвижные игры:  «Не давай мяч водящему», «Круговая лапта» и др..

Футбол.

Основные содержательные линии.

История возникновения игры в футбол. Правила игры.  Совершенствование техники выполнения ранее освоенных действий игры в футбол. Специальные передвижения футболиста без мяча: челночный бег; прыжки вверх с поворотами в правую и левую стороны; бег лицом и спиной вперёд. Общеразвивающие упражнения, воздействующие на развитие физических качеств, необходимых для освоения технических действий игры в футбол.
	Рассказывать об истории возникновения и развития игры в баскетбол.

Излагать общие правила игры в баскетбол.

Описывать технику ведения мяча ранее изученными способами.

Демонстрировать технику ведения в условиях учебной и игровой деятельности.

Демонстрировать технику ведения мяча в беге по прямой, по дуге и «змейкой», обводки стоек в передвижении шагом и медленным бегом, ловлю и передачу мяча двумя руками от груди.

Развивать мышцы рук и ног.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.

Рассказывать об истории возникновения и развития игры в волейбол.

Излагать общие правила игры в волейбол.

Описывать технику подачи мяча ранее изученными способами.

Демонстрировать технику прямой нижней передачи,  приёма и передачи мяча снизу двумя руками.

Развивать мышцы рук, ног, спины.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.

Рассказывать об истории возникновения и развития игры в футбол.

Излагать общие правила игры в футбол.

Описывать технику ведения мяча ранее изученными способами.

Демонстрировать технику ведения в условиях учебной и игровой деятельности.

Демонстрировать специальные передвижения футболиста без мяча: челночный бег; прыжки вверх с поворотами в правую и левую стороны; бег лицом и спиной вперёд.

Развивать мышцы рук, ног, спины.

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из спортивных игр.

	Подвижные игры.

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на развитие внимания, силы, ловкости и

координации движений.

На материале раздела «Легкая атлетика»: прыжки, бег, метание и броски; упражнения на развитие координации движений, выносливости и быстроты.

На материале раздела «Лыжная подготовка»:  эстафеты в передвижении на лыжах; выполнение упражнений на

выносливость и координацию движений
	Подготавливать площадки для проведения подвижных игр в соответствии с их правилами.

Называть правила подвижных игр и выполнять их в процессе игровой деятельности.

Выполнять игровые действия в условиях учебной и игровой деятельности.

Проявлять смелость, волю, решительность, активность и инициативу при решении вариативных задач, возникающих в процессе игры.

Моделировать игровые ситуации.

Регулировать эмоции в процессе игровой деятельности, уметь управлять ими.

Общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях игровой

деятельности.

	Подвижные игры разных народов.

Основные содержательные линии.

Национальные игры, отражение в них традиций и культурных ценностей своего народа. Упражнения из национальных подвижных игр, двигательные действия народных танцев и обрядов. Соревновательные упражнения и приёмы из национальных видов спорта.

Общеразвивающие физические упражнения .

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: развитие гибкости, формирование осанки, внимания, силы, ловкости и координации движений.

Основные содержательные линии.

Гимнастические упражнения для развития основных групп мышц и физических качеств, правильное и самостоятельное их выполнение учащимися.

На материале раздела «Легкая атлетика»: развитие координации движений,

выносливости и быстроты, силовых способностей.                                    Основные содержательные линии.     Легкоатлетические упражнения для развития основных групп мышц и физических качеств, правильное и самостоятельное их выполнение учащимися.

На материале раздела «Лыжная подготовка»: развитие координации движений, выносливости.

Основные содержательные линии.

Ходьба на лыжах  для развития основных групп мышц и физических качеств, правильное и самостоятельное их выполнение учащимися.

Физические упражнения из базовых видов спота для развития физических качеств.
	Проявлять интерес к культуре своего народа, бережному отношению к его традициям, обрядам, формам поведения и взаимоотношений.

Проявлять интерес к национальным видам спорта, активно включаться в национальные праздники и спортивные соревнования по национальным видам спорта.

Выполнять соревновательные упражнения из национальных видов спорта в условиях учебной и игровой деятельности.

Выполнять гимнастические упражнения для развития физических качеств  и самостоятельно их использовать в домашних занятиях.

Выполнять легкоатлетические упражнения для развития физических качеств  и самостоятельно их использовать в домашних занятиях.

Выполнять упражнения лыжной подготовки для развития физических качеств  и самостоятельно их использовать в домашних занятиях.

Демонстрировать повышение результатов в показателях развития основных физических качеств.


4 класс (102 часа)

	Тематическое планирование
	Характеристика деятельности учащихся

	ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  - 4 часа
	

	Немного истории.

Основные содержательные линии.

Развитие физической культуры в России. Роль знаменитых людей России в развитии физической культуры и спорта. Необходимость регулярного проведения занятий физической подготовкой.

От чего зависит физическая нагрузка и как ее регулировать.

Основные содержательные линии.

Физическая нагрузка как мышечная работа, повышающая уровень активности систем организма. Способы регулирования физической нагрузки. Роль отдыха во время выполнения физических упражнений и его значение в регулировании физических нагрузок.

Правила предупреждения травм.

Основные содержательные линии.

Основные причины возможного возникновения травм во время занятий физическими упражнениями. Правила предупреждения травматизма на занятиях гимнастикой и акробатикой, лёгкой атлетикой, лыжной подготовкой.

Оказание  первой помощи при лёгких травмах.

Основные содержательные линии.

Травмы, наиболее часто возникающие на занятиях физической культурой. Способы оказания доврачебной помощи при лёгких травмах.

Закаливание.

Основные содержательные линии.

Закаливание организма с помощью воздушных, солнечных ванн и купания в естественных водоёмах. Общие правила проведения закаливающих процедур в естественных условиях.
	Приводить примеры из истории спортивных состязаний народов России.

Раскрывать роль и значение занятий физической культурой в подготовке офицеров и солдат русской армии, в крупных победах русской армии.

Характеризовать роль знаменитых людей России в развитии физической культуры и спорта.

Объяснять зависимость между регулярными занятиями физической подготовкой и улучшением показателей развития физических качеств, лёгких, сердца.

Приводить примеры, раскрывающие связь между изменением показателей мышечной работы и частотой дыхания и пульса.

Характеризовать основные способы изменения нагрузки,  приводить примеры изменения величины нагрузки за счёт изменения скорости и продолжительности выполнения упражнений, за счет дополнительных отягощений.

Характеризовать зависимость между величиной нагрузки и наступлением утомления.

Характеризовать зависимость между временем отдыха и началом выполнения последующей нагрузки.

Характеризовать основные причины возможного возникновения травм во время занятий физическими упражнениями.

Излагать правила предупреждения травматизма и руководствоваться ими на уроках физической культуры, а также при организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Характеризовать основные травмы и причины их появления.

Демонстрировать отдельные способы оказания доврачебной помощи при лёгких травмах.

Проводить закаливающие процедуры с использованием воздушных и солнечных ванн,  купания в естественных водоёмах.

Выполнять правила проведения закаливающих процедур  и  соблюдать требования безопасности при их проведении.

	СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ - 6 часов
	

	Наблюдения за своим  физическим развитием и физической подготовленностью.

Основные содержательные линии.

Цель и задачи наблюдения за показателями индивидуального  физического развития и физической подготовленности. Техника выполнения тестовых заданий для определения уровня развития основных физических качеств. Оформление результатов измерения показателей физического развития и физической подготовленности в течение учебного года.
	Характеризовать наблюдение как регулярное измерение показателей физического развития и физической подготовленности.

Выявлять возможные отставания в показателях индивидуального  физического развития и физических качеств.

Выполнять тестовые заданий для определения уровня развития основных физических качеств.

Вести запись наблюдений индивидуальных показателей по четвертям.

Выявлять отстающие от возрастных норм  показатели физического развития и физической подготовленности и определять направленность самостоятельных занятий физической подготовкой.

	ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ– 92 часа
	

	Спортивно-оздоровительная деятельность.

Гимнастика с основами акробатики.

Акробатические    упражнения. Основные содержательные линии.

Совершенствование техник ранее освоенных упражнений, объединенных во фрагменты акробатических комбинаций: из положения лёжа на спине стойка на лопатках с согнутыми ногами и согнувшись с последующим выпрямлением тела; из стойки на лопатках переворот назад в упор стоя на правом (левом) колене, левая (правая) нога назад.

Акробатические комбинации

Основные содержательные линии.

Понятие акробатической комбинации как последовательного выполнения акробатических    упражнений разной сложности. Правила самостоятельного освоения акробатических комбинаций. Подводящие упражнения и отдельные элементы (связки) для освоения акробатических комбинаций. Акробатическая комбинация 1. Акробатическая комбинация 2.

Опорный прыжок через гимнастического козла.

Основные содержательные линии.

Подводящие упражнения для освоения опорного прыжка. Выполнение опорного прыжка напрыгиванием с последующим спрыгиванием.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине. Гимнастическая комбинация.

Основные содержательные линии.

Перемах толчком двумя ногами из виса стоя присев в вис сзади согнувшись и обратно. Переворот толчком двумя ногами из виса стоя присев в вис сзади согнувшись и обратно.

Подводящие упражнения и отдельные элементы (связки) комбинации на гимнастической перекладине. Техника выполнения комбинации на гимнастической перекладине.
	Демонстрировать технику упражнений,   объединенных во фрагменты акробатических комбинаций в условиях игровой и соревновательной  деятельности.

Раскрывать понятие «акробатическая комбинация».

Характеризовать основные правила самостоятельного освоения акробатических упражнений и комбинаций.

Выполнять подводящие упражнения и отдельные элементы (связки) для освоения техники акробатических комбинаций.

Описывать технику и последовательность упражнений акробатических комбинаций.

Демонстрировать их выполнение в условиях учебной  деятельности.

Выполнять подводящие упражнения для освоения техники опорного прыжка напрыгиванием с последующим спрыгиванием.

Демонстрировать технику выполнения опорного прыжка напрыгиванием с последующим спрыгиванием в условиях учебной  деятельности.

Описывать технику перемаха толчком двумя ногами из разных исходных положений и демонстрировать её выполнение в условиях учебной  деятельности.

Выполнять подводящие упражнения для освоения техники комбинации на гимнастической перекладине.

Описывать технику  гимнастической комбинации на низкой перекладине и демонстрировать её выполнение.

	Лёгкая атлетика. Беговые упражнения.

Основные содержательные линии.

Совершенствование техники высокого старта (повторение материала 3 класса). Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники низкого старта. Техника стартового ускорения. Техника финиширования.

Прыжковые упражнения.

Основные содержательные линии.

Подводящие упражнения для самостоятельного освоения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание». Техника выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».
	Совершенствовать высокий старт  в беговых упражнениях на короткие дистанции в условиях игровой и соревновательной деятельности.

Описывать технику  низкого старта.

Выполнять подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники низкого старта.

Демонстрировать технику выполнения низкого старта.

Выполнять стартовое ускорение из положения низкого старта в условиях игровой и учебной деятельности.

Выполнять финиширование в беге на спринтерские дистанции (30 и 60 м).

Описывать технику выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

Выполнять подводящие упражнения для самостоятельного освоения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

Демонстрировать технику прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» в условиях учебной деятельности (планка устанавливается на высоте 60-70 см).

	Лыжные гонки. Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход.

Основные содержательные линии.

Совершенствование техники торможения плугом (повторение материала 2 и 3 классов). Совершенствование техники поворотов переступанием (повторение материала 3 класса). Спуск в низкой стойке  (повторение материала 2 и 3 классов). Совершенствование техники чередования изученных ходов во время передвижения по учебной дистанции (повторение материала 3 класса). Подводящие упражнения для самостоятельного освоения одновременного одношажного хода. Техника выполнения одновременного одношажного хода. Чередование лыжных ходов при прохождении учебных дистанций.
	Выполнять торможение плугом при спусках с пологого склона.

Выполнять спуски с пологого склона в низкой стойке в условиях игровой деятельности.

Демонстрировать технику перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный двухшажный ход на учебной дистанции.

Описывать технику передвижения одновременным одношажным ходом.

Выполнять подводящие упражнения для еёсамостоятельного освоения.

Демонстрировать технику передвижения одновременным одношажным ходом на учебной дистанции.

Демонстрировать технику перехода с попеременного двухшажного хода на одновременный двухшажный ход,  на одновременный одношажный ход в процессе прохождения учебной дистанции.

	Подвижные игры

Основные содержательные линии.

Правила и технические приемы подвижных игр для совершенствования техники разученных упражнений из базовых видов спорта: «Запрещённое движение», «Подвижная цель», «Эстафета с ведением футбольного мяча», Самостоятельная организация и проведение подвижных игр.
	Выполнять правила игры.

Управлять эмоциями во время игровой деятельности, демонстрировать сдержанность и терпимость к своим ошибкам и ошибкам товарищей.

Взаимодействовать со сверстниками.

Проявлять активность и творчество в игровых ситуациях, при решении возникающих игровых задач.

Включать подвижные игры в организацию и проведение активного отдыха и досуга.

Готовить площадки для подвижных игр в соответствии с правилами игры и техники безопасности.

	Спортивные игры.

Футбол.

Основные содержательные линии.

Совершенствование техники удара  по  неподвижному мячу стоя на месте и с небольшого разбега (повторение материала 2 и 3 классов). Совершенствование техники удара  по  катящему мячу стоя на месте и с небольшого разбега (повторение материала 3 класса).   Совершенствование техники ведения футбольного мяча в разных направлениях и с разной скоростью передвижения (повторение материала 3 класса).  Совершенствование техники передачи футбольного мяча стоя на месте и в движении (повторение материала 2 и 3 классов).

Баскетбол.

Основные содержательные линии.

Совершенствование техники ведения баскетбольного мяча в разных направлениях и с разной скоростью передвижения (повторение материала 3 класса).

Совершенствование техники передачи баскетбольного мяча стоя на месте и при передвижении (повторение материала 2 и 3 классов). Совершенствование техники броска баскетбольного мяча в корзину стоя на месте и после ведения (повторение материала 3 класса).

Волейбол.

Основные содержательные линии.

Совершенствование техники приём и передачи мяча через сетку (повторение материала 3 класса). Совершенствование техники приём и передачи мяча партнёру стоя на месте и при передвижении; подача мяча разными способами (повторение материала 2 и 3 классов).

Подвижные игры разных народов.

Основные содержательные линии.

Совершенствование техники игровых действий в национальных подвижных играх (повторение материала 2 и 3 классов).

Совершенствование техники соревновательных действий из национальных видов спорта (повторение материала 3 класса).
	Выполнять технические приёмы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности.

Организовывать игру в футбол, играть по упрощённым правилам в условиях активного отдыха и досуга.

Выполнять технические приёмы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности.

Организовывать игру в баскетбол, играть по упрощённым правилам в условиях активного отдыха и досуга.

Выполнять технические приёмы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности.

Организовывать игру в волейбол, играть по упрощённым правилам в условиях активного отдыха и досуга.

Раскрывать в содержании национальных подвижных игр культурные особенности своего народа, его традиции и обряды.

Организовывать и играть в национальные подвижные игры в условиях активного отдыха и досуга.

Активно участвовать в национальных праздниках и спортивных соревнованиях.

	Общеразвивающие физические упражнения.

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: развитие гибкости, координации движений, силовых способностей.

Основные содержательные линии.

Дозирование и контроль физических нагрузок при выполнении гимнастических упражнений во время самостоятельных занятий физической подготовкой.  Развитие физических качеств с помощью гимнастических упражнений. Контрольные упражнения для проверки развития силы мышц рук: подтягивание в висе на средней перекладине (мальчики), подтягивание в висе лёжа согнувшись (девочки). Контрольное упражнение для проверки развития координации движений: наклон вперёд, стоя на месте, не сгибая колен.

На материале раздела «Легкая атлетика»: развитие скоростно-силовых способностей, выносливости и быстроты.

Основные содержательные линии.

Дозирование и контроль физических нагрузок при выполнении легкоатлетических упражнений во время самостоятельных занятий физической подготовкой.  Развитие физических качеств с помощью легкоатлетических упражнений. Контрольные упражнения для проверки развития быстроты: бег на дистанцию 30 м. Контрольное упражнение для проверки развития выносливости: бег на дистанцию 1000 м. Контрольное упражнение для проверки развития скоростно-силовых способностей: прыжок в длину с места.

На материале раздела «Лыжная подготовка»: развитие выносливости.

Основные содержательные линии.

Дозирование и контроль физических нагрузок при прохождении тренировочных дистанций во время самостоятельных занятий физической подготовкой.  Развитие физических качеств с помощью упражнений лыжной подготовки. Контрольное упражнение для проверки развития выносливости: передвижение лыжными ходами на дистанцию 1000 м.
	Использовать гимнастические упражнения во время самостоятельных занятий физической подготовкой,  для развития силы, гибкости и  координации движений.

Демонстрировать развитие силы в контрольных упражнениях.

Демонстрировать развитие координации движений в контрольных упражнениях.

Использовать легкоатлетические упражнения во время самостоятельных занятий физической подготовкой,  для развития скоростно-силовых способностей,

выносливости и быстроты.

Демонстрировать развитие быстроты в контрольных упражнениях.

Демонстрировать развитие выносливости в контрольных упражнениях.

Демонстрировать развитие скоростно-силовых способностей в контрольных упражнениях.

Выполнять упражнения лыжной подготовки в самостоятельных занятиях физической подготовкой.

Развивать с их помощью выносливость.

Демонстрировать развитие скоростно-силовых способностей в контрольных упражнениях.


Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса

Технические средства обучения

1. компьютер;

2. проектор;

3. интерактивная доска.

Оборудование и инвентарь

Гимнастика с основами акробатики: козел гимнастический, перекладина пристеночная, маты, стенка гимнастическая, скамейки гимнастические,  гимнастические палки, скакалки, обручи,   коврики гимнастические;

Легкая атлетика: секундомер, флажки разметочные, мячи для метания, набивные мячи массой до 1 кг, скакалки, гантели;

Подвижные и спортивные игры: свисток,  кегли, мячи футбольные, мячи волейбольные, мячи баскетбольные. 

Литература

Федеральный государственный образовательный стандарт общего образования.

Примерная программа по физической культуре.

А.П.Матвеев. Физическая культура. Рабочие программы. Москва. Просвещение 2011.

Учебники для образовательных учреждений автора Матвеев А. П.:

Физическая культура. 1 класс

Физическая культура. 2класс.

Физическая культура. 3-4 классы.

А.П.Матвеев. Уроки физической культуры. Методические рекомендации. 1-4 классы. Москва. Просвещение 2011.
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Количество часов в неделю, в год (по классам): 3 часа в неделю (105 часов в год)

2015 год

Пояснительная записка

Рабочая программа разработана на основе программы общеобразовательных учреждений Физическая культура. Основная школа, 5 – 9  классы. М. Просвещение 2011г., под общей редакцией А.П. Матвеева. Данная учебная  программа конкретизирует содержание предметных тем Федерального Государственного образовательного стандарта, дает  распределение учебных часов по разделам курса и  последовательность изучения разделов физической культуры в 5 – 9 классах с учетом межпредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей обучающихся. 

Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание форм физической культуры в  5 – 9кл.   Программа рассчитана на 105 часов в год, 3 часа в неделю.

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры - главная цель развития отечественной системы школьного об​разования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на достижение этой главной цели.

 Цель:

 формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической куль​туры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

В основной школе данная цель конкрети​зируется: учебный процесс направлен на формирование ус​тойчивых мотивов и потребностей обучающихся в береж​ном отношении к своему здоровью, целостном развитии фи​зических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового обра​за жизни.

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следу​ющие задачи:
· укреплять здоровье, развивать основные физические ка​чества и повышать функциональные возможности орга​низма;

· формировать культуру движений, обогащать двига​тельный опыт физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техни​ческими действиями и приемами базовых видов спор​та;

· осваивать знания о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формирова​нии здорового образа жизни; обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоро​вительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими уп​ражнениями;

·  воспитывать положительные качества личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учеб​ной и соревновательной деятельности.

Общая характеристика предмета « Физическая культура»

Структура и содержание учебного предмета задаются в программе в конструкции двигательной (физкультурной) деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операциональный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности).

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, содержание которой отражается в соответствующих способах организации, исполнения и контроля.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие обучающихся, их всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью.

При сохранении определенной традиционности в изложении практического материала школьных программ по видам спорта в настоящей программе жизненно важные навыки и умения распределяются по соответствующим тематическим разделам программы: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжные гонки». 

Формы организации образовательного процесса  в основной школе характеризуются разнообразными уроками физической культуры, физкультурно-оздоровительными мероприятиями в течение учебного дня и самостоятельными занятиями физическими упражнениями.

Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы рекомендуется подразделять уроки на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.

На  уроках с образовательно-познавательной направленностью  обучающихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.

Уроки с образовательно-познавательной направленностью характеризуются следующими особенностями:

— небольшой продолжительностью подготовительной части урока (до 5 – 6 мин), в которую можно включать как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, на гибкость, координацию, осанку), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активизации процессов внимания, памяти и мышления. Главное, чтобы используемые упражнения не характеризовались значительными физическими нагрузками, приводящими к утомлению, не вызывали ярко выраженного эмоционального напряжения;

— необходимостью выделять в основной части урока образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент основной части урока включает в себя теоретические знания и способы физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала его продолжительность может составлять от 3 – 4  до 10 – 12 мин. В свою очередь, в двигательный компонент входит обучение двигательным действиям и развитие физических качеств. Его продолжительность будет зависеть от того, сколько времени потребуется на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. При разработке содержания двигательного компонента необходимо включить в него обязательную разминку, которая по своему характеру должна соотноситься с поставленными педагогическими задачами;

— зависимостью продолжительности заключительной части урока от суммарной величины физической нагрузки, выполненной обучающимися в его основной части, но не более 6 – 7  мин.

Уроки с образовательно-обучающей направленностью  используются по преимуществу для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок. На этих уроках обучающиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.). Отличительными особенностями в построении и планировании этих уроков являются:

— планирование задач обучения в логике поэтапного формирования двигательного навыка: этап начального обучения; этап углубленного разучивания и закрепления; этап совершенствования;

— планирование физических упражнений в соответствии с задачами обучения, а динамики нагрузки - с закономерностями постепенного развития утомления, возникающего в процессе их выполнения. В начало основной части урока в зависимости от задач обучения могут включаться упражнения на развитие гибкости, координации и быстроты, не связанные со значительными энерготратами и не приводящие к интенсивному и относительно глубокому утомлению. Затем постепенно добавляются упражнения на развитие силы и выносливости, характеризующиеся значительными энерготратами и определенными стадиями относительно глубокого утомления организма.

В подготовительной части урока, продолжительность которой может достигать 8 – 10  мин, проводится обязательная разминка. Она включает в себя бег, прыжки, комплексы общеразвивающих упражнений на гибкость и координацию. Разрабатывая содержание подготовительной части урока, необходимо обеспечить постепенное повышение нагрузки на организм обучающихся, что достигается за счет включения в работу все большего количества мышечных групп, увеличения темпа и амплитуды выполнения упражнений. В связи с этим при проведении разминки необходимо контролировать функциональное состояние обучающихся. Контроль можно осуществлять как по внешним признакам (изменение цвета кожи, обильное потоотделение и т. д.), так и по внутренним ощущениям (появление усталости или боли в мышцах, головокружение и подкашивание). Кроме того, можно выборочно замерять частоту сердечных сокращений.

В основной части урока (продолжительностью до 30 мин) учитель решает базовые педагогические задачи. При обучении двигательным действиям рекомендуется использовать подводящие упражнения, опираться на имеющийся у обучающихся двигательный опыт. В то же время во избежание травматизма при развитии физических качеств не допускается использование плохо освоенных обучающимися упражнений или их выполнение в не подготовленном для этого зале или на площадке. Здесь, как и в подготовительной части урока, необходимо контролировать функциональное состояние обучающихся.

В заключительной части урока (продолжительностью до 3 мин) целесообразно давать специальные упражнения на дыхание, подвижные игры на внимание и мышление, упражнения на координацию.

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у обучающихся представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). Отличительными особенностями этих уроков являются:

— обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки за счет определенной последовательности в планировании физических упражнений, имеющих разные характеристики по энерготратам;

— сохранение определенного постоянства конструкции включения физических упражнений от начала урока до окончания его основной части: на развитие быстроты - силы - выносливости;

— более продолжительная по сравнению с другими типами уроков физической культуры заключительная часть. Она должна быть достаточной, чтобы обеспечить восстановление организма после выполнения обучающимися значительных физических нагрузок.

В целом каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает обучающихся в выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем закрепляться в системе самостоятельных форм занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать обучающихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности обучающихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической работе со своим телом и здоровьем.

Развитию самостоятельности в среднем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные обучающимися на уроках физической культуры.
Личностные, метапредметные предметные результаты освоения учебного предмета
Личностные результаты:
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные):
– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты:
– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т.д.);

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Планируемые результаты

Знать:

• основы истории развития физической культуры в России;

• особенности развития избранного вида спорта;

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

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

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

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

• психофункциональные особенности собственного организма;

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

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

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями.

Уметь:

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

• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения

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

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

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

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

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические

упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Лазанье по канату нарасстояние 6 м, с 

Прыжок в длину с места, см

Поднимание туловища из положения лежа на спине,  кол-во раз
	12

225

28
	—

190

24

	К вынослиности
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50 с
	10 мин 20 с

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с

Бросок малого мяча в стандартную мишень, м
	10,0

12,0
	14,0

10,0


Двигательные умения, навыки и способности

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9 – 13  шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9 – 13  шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

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

В гимнастических и акробатических упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полу шпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

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

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

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

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

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

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

Содержание курса

Знания о физической культуре

Физическая культура. Физическая культура как система разно​образных занятий физическими упражнениями. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травма​тизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

Из истории физической культуры. История развития физиче​ской культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью, с традициями и обычаями народа.

Физические упражнения. Физические упражнения, их влия​ние на физическое развитие и развитие физических качеств. Фи​зическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, вы​носливости, гибкости, координации.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сер​дечных сокращений.

Способы физкультурной деятельности

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполне​ние простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровитель​ных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и фи​зической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и развития физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведе​ние подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы фи​зических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с осно​вами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в груп​пировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд.

Упражнения на низкой гимнастической перекладине; висы, перемахи.

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнув​шись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом ноги вперёд.

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоле​ние полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, пере​ползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким поднима​нием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направ​лением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий и низкий старт с последующим ускорением.

Прыжковые упражнения: на одной ноге и на двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.

Метание: малого мяча в неподвижную мишень и на дальность.

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упраж​нений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию движений.

На материале лёгкой атлетики: игры, включающие прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию движений, выносливость и быстроту.

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах; игры, включающие упражнения на выносливость и координацию движений.

Спортивные игры. Футбол: удар по неподвижному и катяще​муся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.

Подвижные игры разных народов.

Общеразвивающие упражнения.

На материале гимнастики с основами акробатики

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включе​нием широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами нога​ми; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической пал​кой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгиба​ние туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индиви​дуальные комплексы по развитию гибкости.

Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения с остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, седах); жонглирование мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включаю​щих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через гор​ку из матов; комплексы упражнений на координацию с асимме​трическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие (например, «ласточка» на широкой или ограниченной опоре с фиксацией положения); жонглирование мелкими пред​метами в процессе передвижения; упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на дру​гие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу; жонглирование мел​кими предметами в движении (передвижение правым и левым боком, вперёд и назад)

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в по​становке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплек​сы упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета.

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с пере​меной опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 – 3  кг, гантели до 100 г, гимнастические пал​ки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягоще​нием (вес гантелей, эспандеры, резиновые бинты); лазанье с до​полнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке: в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя, лёжа, согнувшись; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой, на месте вверх и с поворотами вправо и влево); прыж​ки вверх-вперёд толчком одной и двумя о гимнастический мостик; комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индиви​дуальные комплексы избирательной направленности на отдельные мышечные группы.

На материале лёгкой атлетики

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направ​лением; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочерёдно на правой и левой.

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе, ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по сигналу).

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме боль​шой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или уменьшаю​щимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномер​ный 6-минутный бег.

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий во время бега (по типу барьерного бега с высотой прыжка на 15 – 20  см); перед набивного мяча (1 – 2  кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений, метание набивных мячей (1 - 2 кг) одной и двумя руками из разных исходных положений и различ​ными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное вы​полнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте и с продвижением вперёд (правым и левым боком) с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и после​дующее спрыгивание с неё.

На материале лыжных гонок

Развитие координации движений: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); ком​плексы общеразвивающих упражнений стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы на лы​жах с изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах различными способами в режиме умеренной интенсивности, с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; про​хождение тренировочных дистанций.

Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение

(тест)
	Возраст

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	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

3x10 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
	Прыжок 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 вперед 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, кол-во раз (мальчики)
	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
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11

12

13

14

15
	
	
	
	4 и ниже

4

5

5.

5
	10—14

11—15

12—15

13—15

12—13
	19 и выше

20

19

17

16


Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.


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


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


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


Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.


Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

1. Знания

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.


С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	            Оценка «2» (5, 4, 2,)

	           За ответ, в котором:
	          За тот же ответ, если:
	          За ответ, в котором:
	           За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


2. Техника владения двигательными умениями и навыками

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод. 

	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	         Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)

	     За выполнение, в котором:
	      За тоже выполнение, если:
	       За выполнение, в котором:
	      За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок. 
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.


	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	         Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)

	Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий;

-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.


4. Уровень физической подготовленности учащихся
	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	         Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.



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


Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.


Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
Содержание уроков в специальной медицинской группе

  В основу уроков в специальной медицинской группе проложено содержание общей программы, за исключением средств физического воспитания, способных вызывать перенапряжения организма, например, физические упражнения, приводящие к максимальным и близким к ним напряжениям сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата. Кроме того, в учебный материал добавлены специальные упражнения оздоровительного характера (корректирующие осанку, дыхательные и др.). Уроки не содержат нормативных требований, хотя предусматривают достижение уровня физической подготовленности, обеспечивающего успешное развитие.

  Основное место на занятиях отводится гимнастике, поскольку с ее помощью можно успешно совершенствовать основные двигательные качества и развивать двигательные навыки. К тому же, характер гимнастических упражнений и методика их проведения позволяют заранее точно определить оптимальную нагрузку на организм занимающихся и ожидаемый педагогический эффект, что весьма важно в работе с СМГ.

  Введены дыхательные упражнения, которыми следует пользоваться на каждом уроке. Обращается особое внимание на воспитание правильной осанки и на укрепление мышц спины и живота. Для снижения утомления и повышения работоспособности широко используются упражнения для расслабления мышцу. 

  Вместе с тем из гимнастики в СМГ полностью исключены лазанье по канату, подтягивание и акробатические упражнения, связанные с натуживанием, продолжительными напряжениями, вызывающими длительную задержку дыхания.

  Из легкой атлетики особое внимание придается строго дозированным ходьбе и бегу, т.к. эти виды тренируют и укрепляют сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Прыжки в длину и в высоту ограничиваются (с укороченного разбега, с трех шагов, не более двух, трех прыжков в одном занятии и т.д.). Ограничены упражнения и на скорость, силу, выносливость.

  Продолжительность  игр  с  бегом  и  прыжками,   а  также  дистанции  бега сокращаются. Например, продолжительность игры с бегом и прыжками не должна превышать 5 минут.

  От учителя во всех случаях требуется правильная дозировка нагрузки, совмещения бега, прыжков с умеренной ходьбой, успокаивающими и дыхательными упражнениями при окончании их. 

Дети и подростки со значительными отклонениями в состоянии здоровья нуждаются в занятиях лечебной физической культурой (ЛФК).

При выраженных нарушениях функций опорно-двигательного аппарата (паралич парезы и пр.), а также при более значительных отклонениях в состоянии здоровья необходимы занятия лечебной физической культурой.
Содержание уроков в подготовительной медицинской группе

  В данной группе можно использовать те же обязательные виды занятий, но при условии постепенного освоения упражнений, предъявляющих повышенные требования к организму.

  Занятия физической культурой в подготовительной группе проводятся совместно с основной группой по учебной программе; обе группы сдают установленные контрольные нормативы. При этом дети и подростки, отнесенные к подготовительной медицинской группе, нуждаются в некоторых ограничениях нагрузок и постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений. Соответственно школьники данной группы нуждаются в дополнительных тренировочных занятиях для повышения уровня физической подготовленности. Для этого можно использовать занятия общей физической подготовки, организуемые во внеурочной деятельности.

Содержание учебного предмета, курса
5 класс:

Знания о физической культуре. Из истории физической культуры. Как возникли физические упражнения. Чему обучают на уроках физической культуры. 

Способы физкультурной деятельности. Одежда для игр. Подвижные игры. Что такое режим дня. Утренняя зарядка. Физкультминутка. Личная гигиена. 

Физическое совершенствование. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки. Комплексы физкультминуток. Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки. 

Гимнастика с основами акробатики. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Акробатические комбинации. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания и переползания.

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения.
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. Техника выполнения одновременного одношажного хода.

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики. На материале легкой атлетики. На материале лыжной подготовке. На материале спортивных игр. Баскетбол. Подвижные игры разных народов.
6 класс:

Знания о физической культуре. Из истории физической культуры. Как зародились Олимпийские игры. 

Способы физкультурной деятельности. Подвижные игры для освоения спортивных игр. Подвижные игры для освоения игры в баскетбол. Подвижные игры для освоения игры в футбол. Закаливание. Физические упражнения. Физическое развитие и физические качества человека. 

Физическое совершенствование. Комплексы упражнений утренней зарядки. Упражнения и подвижные игры с мячом. 

Гимнастика с основами акробатики. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Акробатические комбинации. Висы на низкой перекладине. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания, переползания. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Броски большого мяча. Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. Техника выполнения лыжных ходов.

Подвижные  игры. На материале гимнастики с основами акробатики. На материале легкой атлетики. На материале лыжной подготовке. 
Спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Волейбол.

7 класс:

Знания о физической культуре. Из истории физической культуры. Как измерить физическую нагрузку. Закаливание – обливание, душ.

Способы физкультурной деятельности. Подвижные игры для освоения спортивных игр. Подвижные игры для освоения игры в баскетбол. Подвижные игры для освоения игры в футбол. Закаливание. Физические упражнения. Физическое развитие и физические качества человека. Игры и занятия в зимнее время года. 

Физическое совершенствование. Комплексы упражнений утренней зарядки. Упражнения и подвижные игры с мячом. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатические упражнения. Кувырки вперед и назад, гимнастический мост, прыжки со скакалкой. Лазанье по канату. Упражнения на гимнастическом бревне. Передвижения по гимнастической стенке и скамейке. Преодоление полосы препятствий. 
Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Прыжки в высоту и длину. Броски большого мяча. Метание малого мяча. Правила простейших соревнований.

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. Техника лыжных ходов.

Спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Волейбол.

Подвижные  игры. На материале гимнастики с основами акробатики. На материале легкой атлетики. На материале лыжных гонок. Подвижные игры разных народов.

8-9 класс:

Знания о физической культуре. Из истории физической культуры. Оказание первой помощи при легких травмах. Закаливание.

Способы физкультурной деятельности. Наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование. Комплексы упражнений утренней зарядки. Упражнения и подвижные игры с мячом. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатические упражнения и комбинации. Упражнения на низкой гимнастической перекладине, гимнастические комбинации. Техника выполнения комбинаций на гимнастической перекладине.
Легкая атлетика. Беговые упражнения. Техника старта и финиширования. Прыжковые упражнения. Прыжки в высоту. Техника выполнения.

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. Техника лыжных ходов.

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ ПРОХОЖДЕНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (5-9 КЛАССЫ)

	№ п/п


	Разделы рабочей программы
	Классы
	Всего

часов

	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	I
	Базовая часть:
	
	
	
	
	
	

	1.1
	Основы знаний о физкультурной деятельности
	2
	2
	2
	2
	2
	10

	1.2
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	2
	2
	2
	2
	2
	10

	1.3
	Способы физической деятельности с общеприкладной направленностью
	19
	19
	19
	20
	20
	97

	1.4
	Способы физкультурной деятельности с общеприкладной и спортивной направленностью:
	

	
	- Гимнастика, акробатика
	9
	9
	9
	9
	9
	45

	
	- Футбол
	7
	7
	7
	7
	7
	35

	
	- Баскетбол
	14
	14
	14
	14
	14
	70

	
	- Волейбол
	10
	10
	10
	10
	10
	50

	
	- Лёгкая атлетика
	7
	7
	7
	7
	7
	35

	
	- Подвижные игры
	1
	1
	1
	
	
	3

	
	-Подведение итогов учебного года
	1
	1
	1
	1
	1
	5

	
	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	

	II
	Вариативная часть:
	
	
	
	
	
	

	2.1
	- Спортивные игры
	34
	34
	34
	34
	34
	170

	
	ИТОГО:
	34
	34
	34
	34
	34
	170

	
	ВСЕГО:
	102
	102
	102
	102
	102
	510


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

5 – 9 КЛАСС
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся

	
	

	Вводный инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры, первичный инструктаж на рабочем месте (лёгкая атлетика, спортивные и подвижные игры), оказание первой помощи

Равномерный бег 800 метров, ОРУ на развитие выносливости

Равномерный бег 1000 метров, ОРУ на развитие выносливости

Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы

Бег 100 метров (2-3- повторений)

Бег 100 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)

Наклоны в перёд из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 30 секунд

Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа

Бег 1000 метров с фиксированием результата

Высокий старт, бег с ускорением до 60 – 100 метров

Прыжки в длину «согнув ноги»

Метание малого мяча (150 г) на дальность с 5 – 6 шагов разбега

Кроссовая подготовка. Бег 1000метров (д), 2000 метров (м)
	Знать правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 800 метров
Уметь: правильно выполнять упражнения на турнике

и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться

Уметь: правильно выполнять основные движения в беге. Пробегать дистанцию до 1000 метров. Контролировать дыхание.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
Уметь: метать из различных положений на дальность, в цель

	Стойки и перемещения футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами в сторону

Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма

Ведение мяча, отбор мяча

Комбинации из основных элементов игры в футбол

Удары по мячу головой, вбрасывание из-за «боковой» линии, обманные движения

Двусторонняя игра в футбол

Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры



	Элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
Комбинаций из основных элементов передвижений, остановок, поворотов, передач мяча сверху двумя руками, передач мяча над собой, через сетку
Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
Технике нижней подачи, 3-6 метров от сетки
Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром

Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар)

Основных элементов перемещений и владения мячом.

Тактика позиционного нападения без изменения позиций игроков (6:0)

Теория: «Личная гигиена физкультурника». Игра «Мяч через сетку» с элементами волейбола

Двусторонняя игра «Мяч через сетку» по упрощённым правилам

Игра «Мяч через сетку» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры



	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе

Освоение ловли и передачи мяча и в движении

Ведение мяча правой и левой рукой в движении
Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места
Броски мяча двумя руками с места
Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
Вырывание, выбивание мяча
Игра в баскетбол по упрощённым правилам
Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте: лёгкая атлетика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи

Теория: «Рациональное питание». Комбинации из: Бег «паучком», отжимание в упоре лёжа, прыжковые упражнения, выполнение угла на «шведской стенке

Лазание по канату на количество повторений

Игра в «Стритбол»

Игра «Мяч через сетку» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

Знать: основные правила питания

Уметь: выполнять комплекс ОРУ

Уметь: правильно залазать по снаряду и спускаться с него



	Теория: «Оказание первой помощи»

Обучение строевому шагу, размыкание и смыкание на месте

Кувырок вперёд-назад

Кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках (м), кувырок назад в полушпагат (д)

Стойка на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)

Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота

Вольные упражнения с использованием танцевальных элементов (тип зарядки)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации



	Инструктаж по Т.Б. Кратко рассказать о значении занятий на лыжах. Температурный режим.

Разучить технике ступающего шага (без палок).

Прохождение ступающим шагом до 500м.

Повторить построение с лыжами в руках и надевание креплений, проверить одежду и обувь.

Научить обучению ступающим шагом.

Пройти на лыжах ступающим, а кто может - скользящим шагом дистанцию до 1000м.

Учить поворотам на месте переступанием.

Учить одноопорному скольжению без палок с размашистым движением рук и попеременным скольжением.

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью закрепления техники скользящего шага и движения рук.

Совершенствовать технику передвижения на лыжах скользящим шагом на учебном круге без палок.

Повторить повороты на месте (вправо и влево)

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью отработки техники скользящего шага и движения рук.

Научить косому подъему на склон 15 – 20гр. (без палок) и спуску в низкой стойке; подъем ступающим шагом.

Совершенствовать скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей  амплитудой.

Повторить технику выполнения подъемов и спусков со склона.

Совершенствовать низкую стойку в момент спуска с горки.

В медленном темпе пройти дистанцию до 1000м, совершенствуя скольжение с палками.

Совершенствовать технику  подъема и спуска  со склона с палками (положение палок на подъеме и спуске).

Пройти дистанцию до 800 м с палками со средней скоростью.

Различные эстафеты на совершенствования скользящего шага.

Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками.

Повторить эстафету с поворотами

Пройти в среднем темпе дистанцию до 1000м с палками.

Урок  игр – эстафет с этапом до 50 -80 м без палок; со спуском и подъемом.

Прыжки на одной  и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание в верх из полуприседа (6-8 прыжков, отдых 1 минута)

Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием
	Знать: правила Т.Б.

Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;


	
	

	Техника метания малого мяча в цель с 7-8 метров

Встречная эстафета. Эстафетный бег.

Тройной прыжок с места

Игра «Мяч через сетку» по основным правилам

Игра в баскетбол по упрощённым правилам

Кроссовый бег без учёта времени

Комплекс силовых упражнений с отягощениями (м); комплекс силовых упражнений с собственным весом (д)

Учётный урок по бегу на 100 метров

Учётный урок по метанию малого мяча на дальность

Учётный урок по прыжкам в длину с места

Подведение итогов учебного года
	Уметь: правильно передавать эстафету

Уметь: правильно выполнять тройной прыжок

Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

Уметь: пробегать дистанцию до1000 метров

Уметь: выполнять силовые упражнения


Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса

Технические средства обучения:
1. компьютер;

2. проектор;

3. интерактивная доска.

Оборудование и инвентарь

Гимнастика с основами акробатики:  козел гимнастический, перекладина пристеночная, маты, стенка гимнастическая, скамейки гимнастические,  гимнастические палки, скакалки, обручи,   коврики гимнастические;

Легкая атлетика: секундомер, флажки разметочные, мячи для метания, набивные мячи массой до 1 кг, скакалки, гантели;
Спортивные игры: мячи по видам спорта (футбольные, баскетбольные, волейбольные), ворота футбольные, щиты баскетбольные, сетка волейбольная.
Учебно-методический комплект

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы

1. Авторы:Программа общеобразовательных учреждений доктора педагогических наук А.П. Матвеева «Физическая культура. Основная школа. Средняя школа: базовый и профильный уровни» 5–11 классы». М. «Просвещение», 2008 -143с.

2. Авторы:А.П. Матвеев. Физическая культура. 8-9 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений. Москва, «Просвещение», 2011г.

3. Авторы:Киселев П.А.; Киселева С.Б. Настольная книга учителя физической культуры: подготовка школьников к олимпиадам (всероссийским, региональным, городским, районным, школьным). – М.: Издательство «Глобус», 2009.-340с.
4. Авторы:Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя. М.: ООО « Фирма « Издательство АСТ», 1998.-272с.
5. Календарно-тематическое планирование по трех часовой программе 5-11 классы. Автор составитель В.И. Виненко. Учитель, 2006.-254 с.

6. Авторы:В.И. Ковалько. Поурочные разработки по физкультуре. Методические рекомендации. Практические материалы. 5 – 9 классы. ВАКО Москва 2005.
7. Авторы: Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998
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Пояснительная записка

   Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю  основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.

 
  Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть физической культуры.

   Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.

 
  При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, лыжи).

 
  Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

   
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

   
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.

   
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

   
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы.

   
Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание форм физической культуры в  10 – 11 классах, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе.

Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов.
Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу.

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

Объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма;

· организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

· самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

· судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с


· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

Двигательные умения, навыки и способности:

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

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

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет

	№ п/п
	физические способности

	Контрольное
упражнение

(тест)
	Возраст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные

	Вег 30 м, с
	16
17
	5,2 -и ниже
5,1
	5,1—4,8
5,0—4,7
	4,4 и выше
4,3
	6,1 и ниже
6,1
	5,95,3
5,9—5,3
	4,8 и выше
4,8

	2
	Координационные

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16
17
	8,2 и ниже
8,1
	8,0—7,7
7,9—7,5
	7,3 и выше
7,2
	9,7 и ниже
9,6
	9,3—8,7
9,3—8,7
	8,4 и выше
8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16
17
	180 и ниже
190
	195—210
205—220
	230 и выше
240
	160 и ниже
160
	170—190
170—190
	210 и выше
210

	4
	Выносливость

	6-минутный бег, м
	16
17
	1300 и выше
1300
	1050—1200
1050—1200
	900 и ниже
900
	1500 и выше
1500
	1300—1400
1300—1400
	1100 и ниже
1100

	5
	Гибкость

	Наклон вперед из положения стоя, см
	16
17
	5 и ниже
5
	9—12
9—12
	15 и выше
15
	7 и ниже
7
	12—14
12—14
	20 и выше
20

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	16
17
	4 и ниже
5
	8—9
9—10
	11 и выше
12
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16
17
	
	
	
	б и ниже
6
	13—15
13—15
	18 и выше
18


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ ПРОХОЖДЕНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (10 – 11  КЛАССЫ)
	№ п/п


	Разделы рабочей программы
	Классы
	Всего

часов

	
	
	10
	11
	

	1
	2
	3
	4
	5

	I
	Базовая часть:
	

	1.1
	Основы знаний о физкультурной деятельности
	2
	2
	4

	1.2
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	2
	2
	4

	1.3
	Способы физической деятельности с общеприкладной направленностью
	10
	10
	20

	1.4
	Способы физкультурной деятельности с общеприкладной и спортивной направленностью:
	

	
	- Гимнастика, акробатика
	7
	7
	20

	
	- Футбол
	7
	7
	14

	
	- Баскетбол
	12
	12
	24

	
	- Волейбол
	10
	10
	20

	
	- Лёгкая атлетика
	8
	8
	16

	
	-Лыжная подготовка
	10
	10
	20

	
	-Подведение итогов учебного года
	1
	1
	2

	
	ИТОГО:
	69
	69
	138

	II
	Вариативная часть:
	

	2.1
	- Спортивные игры
	34
	34
	64

	
	ИТОГО:
	34
	34
	64

	
	ВСЕГО:
	102
	102
	204


Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.

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

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

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

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

1. Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	            Оценка «2» (5, 4, 2,)

	           За ответ, в котором:
	          За тот же ответ, если:
	          За ответ, в котором:
	           За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


2. Техника владения двигательными умениями и навыками

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод. 

	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	         Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)

	     За выполнение, в котором:
	      За тоже выполнение, если:
	       За выполнение, в котором:
	      За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок. 
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.


	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	         Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)

	Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий;

-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.


4. Уровень физической подготовленности учащихся
	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	         Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.



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


Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.


Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

Тематическое планирование

10 – 11 класс

	Тема урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся

	
	
	

	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях ФК
	Вводный инструктаж по технике безопасности, первичный инструктаж на рабочем месте на уроках физической культуры
	Знать правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью

	ОРУ (координация)

             
	    Закрепление
	Совершенствование
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров

	
	Техника челночного бега 3х10 метра (3 – 5 повторений)                      
	

	ОРУ (выносливость)
	Равномерный бег на 3000 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 3000 метров

	ОРУ (скорость)
	Бег на 100 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров

	ОЗ.
	Теория: «Здоровый образ жизни, о вреде дурных привычек»
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров

	Определение уровня ОФК (гибкость, силовая выносливость)
	Тест – наклон вперёд из положения сидя; сгибание и разгибание рук в упоре лёжа за 30 секунд
	Уметь: правильно выполнять упражнение

	Определение уровня ОФК (общая выносливость)
	Бег на 3000 метров с фиксированием результатов
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1000 метров

	Определение уровня ОФК (скорстно-

силовые качества, сила)
	Прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине
	Уметь: правильно выполнять упражнение

	Лёгкая атлетика (прыжки в длину)
	    Закрепление
	Совершенствование
	

	
	Техника прыжка в длину способом «согнувшись», «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега
	Уметь: правильно выполнять упражнение

	Лёгкая атлетика (эстафетный бег)
	Эстафетный бег 4х100 метров на стадионе
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров

	Лёгкая атлетика (метание)
	    Закрепление
	Совершенствование
	Уметь: правильно выполнять упражнение

	
	Техника метания гранаты на точность и дальность: 700 г (м); 500 г (д)
	

	        Футбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры

	
	Техника ударов по неподвижному и летящему мячу, остановки мяча
	

	        Футбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры

	
	Удары головой серединой лба и боковой частью в прыжке и с разбега 
	

	        Футбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры

	
	Остановка мяча грудью, отбор мяча толчком плеча к плечу, подкатом
	

	        Футбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры

	
	Обманные движения уходом, остановкой, ударом по мячу
	

	        Футбол
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры

	        Футбол
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры

	       Баскетбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	
	Передачи мяча двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от пола
	

	       Баскетбол
	Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	       Баскетбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	
	Варианты бросков мяча в корзину в движении
	

	       Баскетбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	
	 Тактика стремительного нападения
	

	       Баскетбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	
	Вырывание, выбивание, перехват, накрывание
	

	       Баскетбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	
	Тактика защиты, защита против игрока с мячом и без мяча
	

	       Баскетбол
	Двусторонняя игра в баскетбол по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	       Баскетбол
	Игра в баскетбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	       Волейбол
	Совершенствование техники передвижений, комбинации из основных элементов техники передвижений в волейболе
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	       Волейбол
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	
	Техника приёма и передачи мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад. Передачи различные по расстоянию и высоте
	

	       Волейбол
	Совершенствование приёма мяча снизу двумя руками
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	       Волейбол
	Совершенствование прямой верхней передачи
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	       Волейбол
	Совершенствование прямого нападающего удара
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	       Волейбол
	Совершенствование приёма мяча одной рукой с падением вперёд и скольжением на груди-животе
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	       Волейбол
	Совершенствование вариантов блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоём), страховка
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	       Волейбол
	Совершенствование тактики нападения – индивидуальные, групповые и командные действия
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	       Волейбол
	Совершенствование тактики защиты – индивидуальные, групповые и командные действия
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	       Волейбол
	Двусторонняя игра в волейбол по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	       Волейбол
	Игра в волейбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	Лыжная подготовка
	Инструктаж по Т.Б. Прохождение ступающим шагом до 5000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;

	Лыжная подготовка
	Пройти дистанцию до 5000м в медленном темпе с целью закрепления техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;

	Лыжная подготовка
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах скользящим шагом на учебном круге без палок.

Пройти дистанцию до 5000м в медленном темпе с целью отработки техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;

	Лыжная подготовка
	Совершенствовать скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей  амплитудой.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;

	Лыжная подготовка
	В медленном темпе пройти дистанцию до 5000м, совершенствуя скольжение с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;

	Лыжная подготовка
	Пройти дистанцию до 5000 м с палками со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;

	Лыжная подготовка
	Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками.

Пройти в среднем темпе дистанцию до 5000м с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;

	Лыжная подготовка
	Урок  игр – эстафет с этапом без палок; со спуском и подъемом.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;

	Меры безопасности и охраны труда на занятиях ФК
	Повторный инструктаж по технике безопасности: гимнастике, спортиграм, лёгкой атлетике. Оказание первой помощи
	

	Игра на базе баскетбола
	Игра в «Стритбол» по основным правилам 
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	Игра на базе баскетбола
	Игра в «Стритбол» по основны правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	Гимнастика с основами акробатики
	Совершенствование длинного кувырка; стойка на руках с помощью (м), стойка на лопатках (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации

	Гимнастика с основами акробатики
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью (м); сед углом, стоя на на коленях, наклон назад (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации

	Гимнастика с основами акробатики
	Темповый переворот боком «колесо», два переворота
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации

	Гимнастика с основами акробатики
	Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации

	     Волейбол
	Комбинации из изученных элементов техники волейбола
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	     Волейбол
	Двусторонняя игра в волейбол по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	     Волейбол
	Игра в волейбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры

	     Баскетбол
	Комбинации из изученных элементов баскетбола
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	     Баскетбол
	Игра в баскетбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр

	ОРУ (общая выносливость)
	Совершенствование кроссового бега (без учёта времени)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1000 метров

	ОРУ (скоростная выносливость)
	Теория: «Физическая подготовленность». Бег  100  метров (3-4 повтора)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров

	Лёгкая атлетика (скорость)
	Бег на 100 метров
	Бег на 200 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров

	Лёгкая атлетика (скорость)
	Учётный урок. Бег  100 метров на результат
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров

	Лёгкая атлетика (скоростно- 

силовые качества)
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» и способом «прогнувшись»
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться

	Лёгкая атлетика (скоростно-силовые качества)
	Учётный урок. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» и способом «прогнувшись»
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться

	Лёгкая атлетика (общая выносливость)
	Учётный урок: бег 2000 метро на результат
	Учётный урок: бег 2000 метров (д); 3000 метров (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1000 метров

	ОРУ (сила)
	Учётный урок: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	Уметь: правильно выполнять упражнение

	ОРУ (скоростная выносливость)
	Поднимание туловища из положения лёжа в положение сидя за 30 секунд
	Уметь: правильно выполнять упражнение

	
	Подведение итогов учебного года
	


Учебно-методический комплект

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук   

А.А.Зданевич

6-е издание, Москва «Просвещение» 2009.

   Учебники:

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов

Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

3. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Физическая культура 10 – 11  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011.

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

1 класс

	Тема урока
	Тип и номер  урока


	Элементы содержания


	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	план
	факт

	
	
	Лёгкая атлетика  14 часов.
	
	
	
	

	                          Ходьба и бег (6ч)
	Вводный                

 1         
	Инструктаж по Т.Б. Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Подвижная игра «Два мороза». Развитие скоростных качеств.
	Знать правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до 30м)
	Текущий
	
	

	
	Изучение нового   материала             

2
	Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30м. Подвижная игра «Вызов номеров».понятие «короткая дистанция». Развитие скоростных качеств.
	Знать понятие «короткая дистанция».

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до 30м)
	Текущий
	
	

	
	Комбинированный  

   3,4
	Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30м.,60м Подвижная игра «Гуси-лебеди». Понятие «короткая дистанция.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до 30м, до 60м.)
	Текущий
	
	

	
	Комбинированный

   5,6
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Бег 60м. ОРУ. Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижная игра «Вызов номеров».
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до 60м)
	Текущий
	
	

	Прыжки (4ч)


	Изучение нового материала             

 7,8
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперёд. ОРУ. Подвижная игра «Зайцы в огороде».
	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; приземляться в прыжковую яму на обе ноги
	текущий
	
	

	
	Комбинированный

  9,10
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперёд. ОРУ. Подвижная игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; приземляться в прыжковую яму на обе ноги
	Текущий
	
	

	Броски малого мяча (4ч)


	Изучение нового материала            

 11,12
	Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания. Подвижная игра «К своим флажкам». ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения  в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений.
	Текущий
	
	

	
	Комбинированный

  13,14
	Метание малого мяча из положения стоя грудью по направлению метания. Подвижная игра «Попади в мяч». ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения  в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений.
	Текущий
	
	

	
	
	Подвижные игры 20 часов.
	
	
	
	

	Подвижные игры 20 часов
	Изучение нового материала            

15
	Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Знать: ТБ на подвижных играх. 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования                                                                                      16
	ОРУ. Игры «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

17,18
	ОРУ. Игры «Класс, смирно!», «Октябрята». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

19,20
	ОРУ. Игра «Метко в цель», «Погрузка арбузов». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

21,22
	ОРУ. Игра «Через кочки и пенёчки», «Кто дальше бросит». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

23,24
	ОРУ. Игра «Волк во рву», «Посадка картошки». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

25,26
	ОРУ. Игра «Капитаны», «Попрыгунчики воробушки». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

27,28
	ОРУ. Игра «Пятнашки», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

29,30
	ОРУ в движении. Игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствовании

31

 Комплексный 

32
	ОРУ в движении. Игра «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

33

Совершенствования

34
	ОРУ в движении. Игра «Удочка», «Компас». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.


	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	
	

	
	
	Гимнастика 15 часов.
	
	
	
	

	Акробатика. Строевые упражнения 8 часов.


	Изучение нового материала

35
	Инструктаж по Т.Б. Основная стойка. Построение в колонну по одному. Группировка. Перекаты в группировке, лёжа на животе. Игра «Пройди бесшумно». Развитие координационных способностей.
	Знать: Т.Б. на гимнастике. Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в комбинации.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный  

36,37,38


	Основная стойка. Построение в шеренгу. Группировка. Перекаты в группировке, лёжа на животе. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в комбинации.


	Текущий
	
	

	
	Комплексный

39,40,41,42


	Основная стойка. Построение в круг. Группировка.  Перекаты в группировке из упора  стоя на коленях. ОРУ. Игра «Космонавты. 

Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в комбинации.
	Текущий
	
	

	Равновесие. Строевые упражнения 4 часа.


	Изучение нового материала

43,44


	Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. ОРУ с обручами. Стойка на носках, на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Змейка». Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять строевые упражнения и упражнения в равновесии
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования 45,46


	Повороты на право, налево. Выполнение команд «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с обручами. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игра «Не ошибись!». Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять строевые упражнения и упражнения в равновесии
	Текущий
	
	

	Опорный прыжок, лазание 3 часа.


	Изучение нового материала

47
	Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

48


	Лазание по канату. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Фигуры». Развитие силовых способностей
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

49
	Лазание по гимнастической стенке в упоре присев. Подтягивание, лёжа на животе на гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра «Сфетофор». Развитие силовых способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	
	

	Лыжная подготовка 19 часов.
	
	Лыжная подготовка 19 часов.
	
	
	
	

	
	Изучение нового материала

50
	Инструктаж по Т.Б. Кратко рассказать о значении занятий на лыжах. Температурный режим.

Учить построению с лыжами в руках, укладке лыж на снег и надеванию креплений.

Разучить технике ступающего шага (без палок).

Прохождение ступающим шагом до 500м.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

51
	Повторить построение с лыжами в руках и надевание креплений, проверить одежду и обувь. 

Научить обучению ступающим шагом.

Пройти на лыжах ступающим, а кто может - скользящим шагом дистанцию до 1000м. 
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

52,53
	Учить поворотам на месте переступанием, игры «У кого лучше», «Ветер», «Солнышко».

Учить одноопорному скольжению без палок с размашистым движением рук и попеременным скольжением.

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью закрепления техники скользящего шага и движения рук. 
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

54,55
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах скользящим шагом на учебном круге без палок.

Повторить повороты на месте (вправо и влево)

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью отработки техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

56,57
	Научить косому подъему на склон 15 – 20гр. (без палок) и спуску в низкой стойке; подъем ступающим шагом.

Совершенствовать скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей  амплитудой.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

58,59
	Повторить технику выполнения подъемов и спусков со склона.

Совершенствовать низкую стойку в момент спуска с горки.

В медленном темпе пройти дистанцию до 1000м, совершенствуя скольжение с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

60,61
	Совершенствовать технику  подъема и спуска  со склона с палками (положение палок на подъеме и спуске).

Пройти дистанцию до 800 м с палками со средней скоростью.

Различные эстафеты на совершенствования скользящего шага.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

62,63
	Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками.

Повторить эстафету с поворотами

Пройти в среднем темпе дистанцию до 1000м с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

64,65
	Урок  игр – эстафет с этапом до 50 -80 м без палок; со спуском и подъемом.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

66,67
	 Разминка: эстафета с этапом до 50м (2 – 3 раза).

Провести соревнования на дистанцию 500м с раздельным стартом через 10 – 20 сек.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	

	
	Совершенствования

68
	Урок  игр – эстафет с этапом до 50 -80 м без палок; со спуском и подъемом.
	
	Текущий
	
	

	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола 24 ч
	
	
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола  24 часа.
	Изучение нового материала

69,70

Совершенствова-ния
	ТБ на баскетболе. Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Бросай и поймай». Развитие координационных способностей.
	Знать: ТБ на баскетболе. Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствова-ния

71,72

Комплексный 
	Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Игра «Передача мячей в колоннах». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствова-ния

73,74

Совершенствова-ния
	Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. ОРУ. Передача мяча снизу на месте. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч соседу». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр.
	Текущий
	
	

	
	Совершенствова-ния

75,76,77

Совершенствова-ния
	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля мяча на месте. Передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Передал-садись». Игра в мини-баскетбол.

Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	
	

	
	Совершенствова-ния

78,79,80

Совершенствова-ния


	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча снизу на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Охотники и утки». 

Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	
	

	
	Совершенствова-ния

81,82,83

Комплексный
	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Охотники и утки». 

Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

84,85,86

Комплексный
	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Мяч в обруч». 

Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

87,88,89

Комплексный
	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Не давай мяч водящему». 

Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	
	

	
	Комплексный

90,91,92

Комплексный
	Бросок мяча снизу на месте в щит. Ловля  и передача мяча снизу на месте. Ведение мяча на месте. ОРУ. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». 

Развитие координационных способностей
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	
	

	
	
	Лёгкая атлетика 7 часов.
	
	
	
	

	Ходьба и бег 2 часа.


	Комплексный 

93
	ТБ на л\а. Сочетание различных видов ходьбы. Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег 30м. ОРУ. Подвижная игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. Развитие скоростных способностей.
	Знать: правила ТБ

Уметь: правила выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью до 60м.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

94


	Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег 60м. ОРУ. Подвижная игра «День и ноч». Эстафеты. Развитие скоростных способностей.
	Уметь: правила выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью до 60м.
	Текущий
	
	

	Прыжки 2 часа.


	Комплексный 

95


	Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Кузнечики».
	Уметь: правила выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью до 60м.
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

96


	Прыжок в длину с места, с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги. Эстафеты. ОРУ. Подвижная игра «Прыжок за прыжком».
	Уметь: правила выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью до 60м.
	Текущий
	
	

	Метание мяча 2 часа.
	Комплексный 

97


	ОРУ. Метание набивного мяча из разных положений. Подвижная игра «Защита укрепления». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы и мячи на 
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

98
	Метание малого мяча в цель (2*2) с 3-4 метров. Метание набивного мяча на дальность. ОРУ. Подвижная игра «Снайперы». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.
	дальность с места из различных положений; метание в цель; метание набивного мяча из различных положений
	Текущий
	
	

	
	Комплексный 

99
	Подведение итогов учебного года
	Выставление годовых оценок
	
	
	


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

2 класс

	Тема урока
	Тип и номер урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся


	Вид контроля
	Д\З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	
	
	Лёгкая атлетика 11 часов
	
	
	
	
	

	Ходьба и бег 5 часов.
	Вводный 

1
	Инструктаж по Т.Б. Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением (20м).  Игра «Пятнашки». ОРУ.


	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до60м)
	Текущий 
	 Прыжки со скакалкой 

  за 10 сек.

Мал. 12  Дев. 20
	
	

	
	Комплексный 

2
	Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Бег с ускорением (30м).  Игра «Пятнашки». ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способно.

	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до60м)
	Текущий
	Подтягивание из виса лежа 

Мал .6    Дев. 5
	
	

	
	Комплексный

3

Комплексный 

4
	Разновидности ходьбы. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением (30м). игра «Пустое место» ОРУ. Челночный бег.

Развитие скоростных и координационных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до60м)
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

 Мал.  4    Дев. 2             
	
	

	
	Комплексный

5
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением (60м). игра «Вызов номеров». ОРУ. Развитие скоростных и координационных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до60м)
	Текущий
	 
	
	

	Прыжки 3 часа.
	Изучение нового материала  

6
	Прыжки с поворотом на 180 гр. Прыжок с места. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей.


	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно приземляться в яму на две ноги 
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 125  

Дев.115
	
	

	
	Комплексный 

7
	Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. ОРУ. Игра «К своим флажкам». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно приземляться в яму на две ноги
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре (высокая опора).

Мал. 9     Дев. 7
	
	

	
	Комплексный 

8
	Прыжок с высоты (до 40см). ОРУ. Игра «Прыгающие воробушки». Эстафеты. Развитие скоростных и координационных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно приземляться в яму на две ноги
	Текущий
	
	
	

	Метание 3 часа.
	Изучение нового материала

9
	Метание малого мяча в горизонтальную цель (2*2м) с расстояния 4-5м. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Подвижная игра «Защита укрепления».
	Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений.
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 5

Дев. 5
	
	

	
	Комплексный 

10
	Метание малого мяча в вертикальную цель (2*2м) с расстояния 4-5м. метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Подвижная игра «Защита укрепления».
	Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений.
	Текущий
	Прыжки со скакалкой за 10 сек.

Мал. 14   Дев. 22
	
	

	
	Комплексный 

11
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель (2*2м) с расстояния 4-5м. метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из различных положений.
	Текущий
	
	
	

	
	
	Подвижные игры 18 часов.
	
	
	
	
	

	Подвижные игры 18часов 
	Комплексный 

12

Совершенствования     13
	Т.Б. на подвижных играх. ОРУ. Игра «К своим флажкам», «Два мороза». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Знать: Т.Б. на подвижных играх. 

Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Подтягивание 

Мал. 7     Дев. 6

Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 6     Дев. 4
	
	

	
	Совершенствования    14,  15

Комплексный 
	ОРУ. Игра «Прыгуны и пятнашки», «Невод». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 130Дев. 120
	
	

	
	Совершенствования  16

Совершенствования   17
	ОРУ. Игра «Гуси-лебеди», «Посадка картошки». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре (высокая опора).

Мал. 10     Дев. 8
	
	

	
	Совершенствования   18

Совершенствования   19
	ОРУ. Игра «Прыжки по полоскам», «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 7   Дев. 7

Прыжки со

 скакалкой 

за 10 сек.

Мал. 16   Дев. 24
	
	

	
	Совершенствования   20

Совершенствования   21
	ОРУ. Игра «Верёвочка под ногами», «Вызов номеров». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Подтягивание 

Мал. 8

Дев. 7
	
	

	
	Совершенствования   22

Совершенствования   23
	ОРУ. Игра «Западня», «Конники-спортсмены». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 8    Дев. 6


	
	

	
	Комплексный 

24

Совершенствования   25
	ОРУ. Игра «Птица в клетке», «Салки на одной ноге». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 135

Дев. 125
	
	

	
	Совершенствования

26
	ОРУ в движении. Игра «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Отжимание

Мал. 11       

 Дев. 9


	
	

	
	Комплексный 

27
	ОРУ. Игра «Птица в клетке» «Салки на одной ноге». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 9     Дев. 9
	
	

	
	Совершенствования   28

Совершенствования   29
	ОРУ в движении. Игра «Лисы и куры», «Точный расчет». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием
	Текущий
	Прыжки со скакалкой

 за 10 сек.

Мал. 14  Дев. 22


	
	

	
	
	Гимнастика 18 часов.
	
	
	
	
	

	Акробатика. Строевые упражнения 6 часов
	Изучение нового материала

30
	Инструктаж по Т.Б. Размыкание и смыкание приставными шагами. Кувырок вперёд, стойка на лопатках, согнув ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. Подвижная игра «Запрещённое движение». Развитие координационных способностей.


	Знать: Т.Б. на гимнастике.

Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
	Текущий
	Подтягивание 

Мал. 7

Дев. 6
	
	

	
	Совершенствования 

31
	Размыкание и смыкание приставными шагами. Кувырок вперёд, стойка на лопатках, согнув ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. Подвижная игра «Запрещённое движение». Развитие координационных способностей. Название гимнастических снарядов.


	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенствования

32
	 Размыкание и смыкание приставными шагами. Кувырок вперёд, стойка на лопатках, согнув ноги. Кувырок в сторону. ОРУ. Подвижная игра «Фигуры». Развитие координационных способностей.


	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 6     Дев. 4
	
	

	
	Совершенствования

33
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперёд в упор присев. ОРУ. Подвижная игра «Фигуры». Развитие координационных способностей.


	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 130

Дев. 120
	
	

	
	Совершенствования

34

Комплексный  35
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперёд в упор присев. ОРУ. Подвижная игра «Светофор». Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре (высокая опора).

Мал. 10  Дев. 8
	
	

	Висы. Строевые упражнения 6 часов
	Изучение нового материала   36

Совершенствования    37
	Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Вис стоя и лёжа. ОРУ с гимнастической  палкой. Игра «Змейка». Развитие силовых способностей.


	Уметь: выполнять висы, подтягивания в висе
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 7              Дев. 7
	
	

	
	Совершенствования 

38
	Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам. Вис стоя и лёжа. ОРУ с гимнастической  палкой. Игра «Слушай сигнал». Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять висы, подтягивания в висе
	Теку

щий
	 Прыжки со скакалкой за 10 сек.

Мал. 16
Дев. 24
	
	

	
	Совершенствования

39
	Выполнять команды «На два (четыре) шага разомкнись!». В висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на согнутых руках. ОРУ с предметами. Игра «Слушай сигнал». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять висы, подтягивания в висе
	Текущий
	Подтягивание 

Мал. 8

Дев. 7
	
	

	
	Совершенствования

40

Комбинированный 

41
	Выполнять команды «На два (четыре) шага разомкнись!». В висе спиной к гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. ОРУ с предметами. Игра «Ветер, дождь, гром, молния». Развитие силовых способностей


	Уметь: выполнять висы, подтягивания в висе
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 8             Дев. 6
	
	

	Опорный прыжок, лазание 6 часов
	Изучение нового материала

42
	ОРУ в движении.  Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие координационных способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 135         Дев. 125
	
	

	
	Совершенствования 

43
	ОРУ в движении.  Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях лёжа на животе. Игра «Иголочка и ниточка». Развитие координационных способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	
	
	

	
	Комбинированный

44
	ОРУ в движении.  Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе. Игра «Кто приходил?». Развитие координационных способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 11
Дев. 9
	
	

	
	Комбинированный

45
	Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух ногах и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Лазание по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом  и  перестановкой ног.  Перелезание через коня, бревно. Игра «Кто приходил?». Развитие координационных способностей. 
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 9

Дев. 9
	
	

	
	Комбинированный

46
	Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух ногах и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Лазание по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом  и  перестановкой ног.  Перелезание через коня, бревно. Игра «Слушай сигнал». Развитие координационных способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенствования

47
	Перешагивание через набивные мячи. Стойка на двух ногах и одной ноге на бревне. ОРУ в движении. Лазание по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом  и  перестановкой ног.  Перелезание через коня, бревно. Игра «Слушай сигнал». Развитие координационных способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок
	Текущий
	Прыжки со скакалкой за 10 сек.

Мал. 18
Дев. 26
	
	

	
	
	Лыжи 21 час
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка 21 час.
	Изучение нового материала

48
	Т.Б. на уроках лыжной подготовке.

Проверить умение надевать лыжи (подгонять крепление).

На учебном круге повторить ступающий шаг, скольжение без палок и пройти скользящим шагом до 1000м (медленно).
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Подтягивание 

Мал.  9
Дев. 8
	
	

	
	Совершенствования 

49
	На учебном круге повторить ступающий шаг, скольжение без палок и пройти скользящим шагом до 1000м.

Провести эстафету с обеганием  флажков на дистанцию до 40м.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	 
	
	

	
	Совершенствования 

50
	Совершенствовать технику скользящего шага (без палок) и поставить несколько оценок (наиболее подготовленным).

Повторить повороты переступанием на месте и после движения вокруг флажка.

Развивать скоростные способности в эстафете, с поворотами между командами, на дистанцию до 50м.

Пройти  средним темпом дистанцию до 1000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 10            Дев. 8
	
	

	
	Совершенствования 

51
	1. Совершенствовать скользящий шаг без палок с широкой амплитудой работы рук. Два, три раза провести круговую эстафету с палками с этапом до 100м.  Развивать общую выносливость – пройти дистанцию до 1000м в среднем темпе.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Прыжки  с места 

Мал. 140     Дев.130
	
	

	
	Совершенствования 

52
	Совершенствовать технику скользящего шага с палками.

Продолжить обучение технике подъема ступающим шагом на склон до 30гр. с палками и спуска в низкой стойке.

Круговая эстафета с этапом до 100м.  Пройти  средним темпом  дистанцию до 1000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенствования 

53
	На учебном круге: совершенствовать технику скольжения с палками. Уделить внимание технике отталкивания палкой. Продолжить обучение подъемом и спуском и провести эстафету между двумя командами со спуском и подъемом на склон. Пройти  средним темпом дистанцию до 1000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 12          Дев. 10
	
	

	
	Совершенствования 

54
	Провести учет умений по технике скольжения без палок.

Совершенствовать умения в подъемах и спусках со склонов.

Совершенствовать скоростные качества и умения в эстафете с поворотами у подножия склона.

Пройти  средним темпом дистанцию до 1000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 11      

Дев. 11
	
	

	
	Учётный 

55
	Разминка на учебном круге (5-6мин).

Оценить технику спусков и подъемов без палок. (выборочно)

Пройти  средним темпом дистанцию до 1000м.                                 

Игра «Кто самый быстрый?»
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	
	

	
	Учётный 

56
	Разминка на учебном круге (5-6мин).

Оценить технику спусков и подъемов без палок. (выборочно)   Пройти  средним темпом дистанцию до 1000м.         Игра «Кто самый быстрый?»
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 10 сек.

Мал. 16  Дев. 24
	
	

	
	Совершенствования 

57
	Совершенствовать скольжение на учебном круге.

Продолжить развитие скоростных качеств в эстафете с этапом до 150м.

Пройти дистанцию до 1000м со средней скорости.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Подтягивание 

Мал. 8

Дев. 7
	
	

	
	Совершенствования 

58
	Совершенствовать скольжение на учебном круге.

Продолжить развитие скоростных качеств в эстафете с этапом до 150м.

Пройти дистанцию до 1000м со средней скорости.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенствования 

59
	Разминка на учебном круге (5-6мин).

Техника спусков и подъемов без палок.

Пройти  средним темпом дистанцию до 1500м.

Игра «Кто самый быстрый?»
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 8     Дев. 6
	
	

	
	Совершенствования 

60
	Совершенствовать скольжение на учебном круге.

Продолжить развитие скоростных качеств в эстафете с этапом до 150м.

Пройти дистанцию до 1500м со средней скорости.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 135    

Дев. 125
	
	

	
	Совершенствования 

61
	Разминка на учебном круге (5-6мин).

Совершенствовать технику спусков и подъемов без палок. 

Игра «Кто дальше съедет с горы?»
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенствования 

62
	Разминка на учебном круге (5-6мин).

Совершенствовать технику спусков и подъемов без палок. 

Игра «Кто дальше съедет с горы?»
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 11    Дев. 9
	
	

	
	Совершенствования 

63
	Совершенствовать скользящий шаг с палками на учебном круге. Продолжить развитие скоростных качеств в эстафете с этапом до 150м.

Пройти дистанцию до 1500м со средней скорости.
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 9             Дев. 9
	
	

	
	Совершенствования 

64
	Провести в виде разминки эстафету с этапом до 150м

 (1-2раза).  Провести соревнования на дистанцию 1000м. Выборочно оценить
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенствования 

65
	Разминка на учебном круге (5-6мин).

Совершенствовать технику спусков и подъемов без палок. 

Игра «Кто дальше съедет с горы?»
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 10 сек.

Мал. 18   Дев. 26
	
	

	
	Совершенствования 

66
	Разминка на учебном круге (5-6мин).

Совершенствовать технику спусков и подъемов без палок. 

Игра «Кто дальше съедет с горы?»
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Подтягивание 

Мал.  9        Дев. 8
	
	

	
	Совершенствования 

67
	Разминка на учебном круге (5-6мин).

Совершенствовать технику спусков и подъемов без палок. 

Игра «Кто дальше съедет с горы?»
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенствования 

68
	Провести в виде разминки эстафету с этапом до 150м (1-2раза).   Провести соревнования на дистанцию 1000м. Выборочно оценить
	Уметь: передвигаться на лыжах  скользящим шагом  с палками; спускаться с горки и подниматься;
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 10   Дев. 8
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола 24 часа
	Изучение нового  материала  69
	Инструктаж по Т.Б. Ловля и передача в движении. Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 140 Дев. 130
	
	

	
	Комплексный 

70,  71

Комплексный
	Ловля и передача в движении. Ведение на месте. Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 12  Дев. 10
	
	

	
	Комплексный

72,  73

Комплексный
	Ловля и передача в движении. Ведение на месте. Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Попади в обруч».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 11             Дев. 11
	
	

	
	Комплексный

74,  75

Комплексный
	Ловля и передача в движении. Ведение на месте. Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Передал-садись».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Прыжки со скакалкой за 10 сек.

Мал. 20    Дев. 28
	
	

	
	Комплексный

76,  77

Комплексный
	Ловля и передача в движении. Ведение на месте. Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Мяч - среднему».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Подтягивание 

Мал.  10

Дев. 9
	
	

	
	Комплексный

78
	Ловля и передача в движении. Ведение на месте. Броски в цель (мишень). ОРУ. Игра «Мяч соседу».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 12     Дев. 10
	
	

	
	Комплексный

79,  80

Комплексный
	Ловля и передача в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой. Броски в цель (кольцо). ОРУ. Игра «Мяч соседу».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Прыжки в длину с места Мал. 145  Дев. 135
	
	

	
	Комплексный

81,  82

Комплексный
	Ловля и передача в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой. Броски в цель (кольцо). ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты.  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 13   Дев. 11
	
	

	
	Комплексный

83,  84

Комплексный
	Ловля и передача в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Передача мяча в колоннах». Эстафеты. Игра в мини-баскетбол.  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 13            Дев. 13
	
	

	
	Комплексный

85
	Ловля и передача в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину». Эстафеты. Игра в мини-баскетбол.  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 10 сек.  Мал. 18       Дев. 26
	
	

	
	Комплексный

86
	Ловля и передача в движении. Ведение  правой (левой) рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину».  Игра в мини-баскетбол.  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Подтягивание 

Мал.  9

Дев. 8
	
	

	
	Комплексный

87,  88

Комплексный
	Ловля и передача в движении. Ведение правой (левой) рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Мяч в корзину».   Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 10      Дев. 8
	
	

	
	Комплексный

89
	Ловля и передача в движении. Ведение правой (левой) рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Школа мяча».   Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Прыжки  с места

Мал. 140   

 Дев. 130
	
	

	
	Комплексный

90
	Ловля и передача в движении. Ведение правой (левой) рукой на месте и в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Школа мяча».   Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный

91,  92

Комплексный
	Ловля и передача в движении. Ведение правой (левой) рукой в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень). ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу».   Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр
	Текущий
	Отжимание 

Мал. 12      

 Дев. 10
	
	

	
	
	Лёгкая атлетика 10 часов
	
	
	
	
	

	Ходьба и бег 4 часа
	Комплексный

93,  94

Комплексный
	Инструктаж по Т.Б. Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Бег с ускорением (30м). игра «Команда быстроногих». ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до 60м)
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 11           Дев. 11
	
	

	
	Комплексный

95,  96

Комплексный
	Разновидности ходьбы. Ходьба с преодолением препятствий. Бег с ускорением (30м). игра «Вызов номеров». ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью (до 60м)
	Текущий
	Прыжки со скакалкой 

за 10 сек.

Мал. 20    Дев. 28
	
	

	Прыжки 3 часа
	Комплексный

97
	Инструктаж по Т.Б. Прыжки с поворотом на 180 гр. Прыжок с места. ОРУ. Игра «Волк во рву». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильное приземление в прыжковую яму на две ноги
	Текущий
	Подтягивание 

Мал.  10

Дев. 9
	
	

	
	Комплексный

98
	Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. Прыжок в высоту с разбега в 4-5 шагов. ОРУ. Игра «Удочка». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильное приземление в прыжковую яму на две ноги
	Текущий
	Приседание на одной ноге с поддержкой

Мал. 12     Дев. 10
	
	

	
	Комплексный

99
	Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. Прыжок в высоту с разбега в 4-5 шагов. ОРУ. Игра «Резиночка». Эстафеты. Челночный бег. Развитие скоростных и координационных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильное приземление в прыжковую яму на две ноги
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 145

Дев. 135
	
	

	Метание 3 часа
	Комплексный

100
	Метание малого мяча в горизонтальную мишень (2*2м) с расстояния в 4-5 м. ОРУ. Эстафеты. Подвижная игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых способностей. 
	Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места и из различных положений.
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный

101
	Метание малого мяча в вертикальную мишень (2*2м) с расстояния в 4-5 м. метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места и из различных положений.
	Текущий
	Отжимание 

Мал. 13            Дев. 11
	
	

	
	Комплексный

102
	Метание малого мяча на дальность отскока от пола и стены. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места и из различных положений.
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх        Мал. 13  Дев. 13
	
	


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

3 класс

	Тема урока
	Тип и номер урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся


	Вид контроля
	Д\З


	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	
	
	Лёгкая атлетика 11 часов
	
	
	
	
	

	Ходьба и бег 5 часов.
	Вводный 

1
	Инструктаж по Т.Б. Ходьба с изменением длины и частоты шага. Ходьба через препятствия. Бег с высоким поднимания бедра.  Бег в коридоре с максимальной скоростью. ОРУ.  Игра «Пустое место». Развитие скоростных способностей.
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной скоростью (60м)
	Текущий 
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 24

Дев.28
	
	

	
	Комплексный 

2

Комплексный

3
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60м). игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей. Олимпийские игры: история возникновения.
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной скоростью (60м)
	Текущий
	Подтягивание в висе        Мал.1

Подтягивание из виса лежа Дев. 6
	
	

	
	Комплексный

 4
	Ходьба через несколько препятствий. Бег с максимальной скоростью (60м). игра «Команда быстроногих». Развитие скоростных способностей. Олимпийские игры: история возникновения.
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной скоростью (60м)
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

 Мал.  4     Дев. 2             
	
	

	
	Учётный 

5
	Бег на результат (30,60м) развитие скоростных способностей. Игра «Смена сторон». Понятия «эстафета», «старт», «финиш».
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной скоростью (60м)
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 125 Дев. 115
	
	

	Прыжки 3 часа.
	Комплексный

6
	Прыжок в длину с места, с разбега.    Прыжок с высоты 60см. Игра «Гуси лебеди». Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние бега на здоровье.


	Уметь: правильно выполнять движения при  прыжке; прыгать в длину с места и с разбега.
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный

7
	Прыжок в длину с места, с разбега.    Прыжок с высоты 60см. Игра «Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых качеств. 


	Уметь: правильно выполнять движения при  прыжке; прыгать в длину с места и с разбега.
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре (высокая опора).

Мал. 9                    Дев. 7
	
	

	
	Комплексный

8
	Прыжок в длину с разбега (с зоны отталкивания). Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в беге прыжках.
	Уметь: правильно выполнять движения при  прыжке; прыгать в длину с места и с разбега.
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 5    Дев. 5
	
	

	Метание мяча 3 часа.
	Комплексный

9

Комплексный

10
	Метание малого мяча с места на дальность. Метание в цель с 4-5м. игра «Попади в мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании. 
	Уметь: правильно выполнять движения при  метании различными способами; метать мяч в цель.
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой

 за 15 сек.

Мал. 26  Дев. 30
	
	

	
	Комплексный

11
	Метание малого мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного мяча. Игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств.  Современное Олимпийское движение.
	Уметь: правильно выполнять движения при  метании различными способами; метать мяч в цель.
	Текущий
	Подтягивание в висе   Мал. 2        

Подтягивание в висе лежа   Дев. 7
	
	

	
	
	Подвижные игры 18 часов.
	
	
	
	
	

	Подвижные игры 18 часов.
	Комплексный

12

Совершенствования    13
	Инструктаж по Т.Б. ОРУ с обручами. Игра «Заяц без логова», «Удочка». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.  
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

Мал. 6             Дев. 4
	
	

	
	Совершенствования   14

Комплексный 15
	ОРУ в движении. Игра «Кто обгонит», «Через кочки и пенёчки». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых способностей.  
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 130

Дев. 120
	
	

	
	Совершенствования 

16
	ОРУ с мячами. Игра «Наступление», «Метко в цель». Эстафеты с мячами. Развитие скоростно-силовых способностей.  
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре (высокая опора).  Мал. 10                Дев. 8
	
	

	
	Совершенствования   17, 18

Комплексный 
	ОРУ. Игра «Кто дальше бросит», «Кто обгонит». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых способностей.  
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх   Мал. 7     Дев. 7
	
	

	
	Совершенствования    19

Совершенствования     20, 21

Комплексный
	ОРУ. Игра «Вызов номеров», «Защита укрепления». Эстафеты с гимнастическими палками. Развитие скоростно-силовых способностей.  
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.   Мал. 28              Дев. 32

Подтягивание 

Мал. 3     Дев. 8
	
	

	
	Совершенствования   22

Совершенствования   23
	ОРУ. Игра «Кто дальше бросит», «Волк во рву». Эстафеты.  Развитие скоростно-силовых способностей.  
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

Мал. 8      Дев. 6

Прыжки в длину с места 

Мал. 135 Дев. 125
	
	

	
	Совершенствования   24

Совершенствования   25
	ОРУ. Игра «Пустое место», «К своим флажкам». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.  
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.    Мал. 11 Дев. 9
	
	

	
	Совершенствования   26

Совершенствования   27
	ОРУ. Игра «Кузнечики», «Попади в мяч». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.  
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх           Мал. 9    Дев. 9
	
	

	
	Совершенствования   28

Совершенствования   29
	ОРУ. Игра «Паровозики», «Наступление». Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.  
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 26  Дев. 30

Подтягивание в висе

Мал. 2        

Подтягивание в висе лежа   Дев. 7
	
	

	
	
	Гимнастика 18 часов. 
	
	
	
	
	

	Акробатика.  Строевые упражнения 6 часов.
	Изучение нового материала

30
	Инструктаж по Т.Б. Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперёд. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации.
	Текущий
	
	
	

	
	Комбинированный

31
	Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперёд. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. ОРУ. Игра «Что изменилось?». Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации.
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

Мал. 6             Дев. 4
	
	

	
	Комбинированный

32

Комбинированный    33
	Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперёд. Стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. ОРУ. Игра «Совушка». Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации.
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 130

Дев. 120
	
	

	
	Совершенствования

34

Учётный 

35
	Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайся!». Комбинация из разученных элементов. Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. 2-3 кувырка вперёд. Стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. ОРУ. Игра «Западня». Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации.
	Текущий

Оценка техники выполнения комбинации
	Сгибание и разгибание рук в упоре (высокая опора).Мал. 10                Дев. 8

Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 7    Дев. 7
	
	

	Висы. Строевые упражнения 6 часов
	Комплексный

36
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лёжа. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять висы, подтягивания в висе.
	Текущий


	
	
	

	
	Комплексный 

37
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лёжа. Упражнения в упоре лёжа на гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Маскировка в колоннах». Развитие силовых способностей.


	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять висы, подтягивания в висе.
	Текущий


	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 28

Дев. 32
	
	

	
	Комплексный 

38

Комплексный 

39
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе. Упражнения в упоре лёжа на гимнастической скамейке. ОРУ с обручами. Подвижная игра «Космонавты». Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять висы, подтягивания в висе.
	Текущий


	Подтягивание 

Мал. 3         

 Дев. 8
	
	

	
	Совершенствования 

40

Учётный 

41
	Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис стоя и лёжа. Вис на согнутых руках. Подтягивание в висе.  Упражнения в упоре лёжа  и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. ОРУ с предметами. Подвижная игра «Отгадай, чей голосок». Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять висы, подтягивания в висе.
	Текущий

Подтягивания: м.:5-3-1р.;д.: 16-11-6р.
	Приседание на одной ноге 

Мал. 8      Дев. 6

Прыжки в длину с места  Мал. 135

Дев. 125
	
	

	Опорный прыжок, лазание, упражнения в равновесии 6 часов
	Изучение нового материала

42
	Передвижение по диагонали , противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1м). Игра «Посадка картофеля». Развитие координационных способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке.
	Текущий


	
	
	

	
	Совершенствования

43

Совершенствования   44
	Передвижение по диагонали , противоходом, «змейкой». ОРУ. Ходьба приставными шагами по бревну (высота до 1м). Игра «Не ошибись!». Развитие координационных способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке.
	Текущий


	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 11     Дев. 9

Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 9        Дев. 9
	
	

	
	Совершенствования   45

Комбинированный    46
	Передвижение по диагонали , противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Резиночка». Развитие координационных способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке.
	Текущий


	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 30

Дев. 34
	
	

	
	Комбинированный 

47
	Передвижение по диагонали , противоходом, «змейкой». ОРУ. Перелезание через гимнастического коня. Лазание по наклонной скамейке в упоре лежа, подтягиваясь руками. Игра «Аисты». Развитие координационных способностей.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок.
	Текущий


	Подтягивание 

Мал.  4

Дев. 9
	
	

	
	
	Лыжи 21 час.
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка 21 час.
	Изучение нового материала

48
	Т.Б. на уроках лыжной подготовки, о тепловом режиме (не ниже 12гр. без ветра), о дыхании при передвижении по дистанции.

Учить поворотам на месте вокруг носков лыж.

Пройти дистанцию 1000м с переменной скоростью.
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Приседание на одной ноге 

Мал. 10         

  Дев. 8
	
	

	
	Учётный 

49
	2. На учебном круге совершенствовать скользящий шаг без палок.  Проверить на оценку (несколько человек) технику ступающего шага.  Пройти дистанцию 1000м со средней скоростью без учета времени.
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Прыжки в длину с места

Мал. 140 Дев. 130
	
	

	
	Комбинированный 

50


	3. На учебном круге провести учет по технике выполнения скользящего шага с палками.  Совершенствовать технику спуска в низкой стойке.  Разучить технику подъема «лесенкой».  Пройти с раздельным  стартом дистанцию 1000м на время  (выборочно).
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	
	
	

	
	Комбинированный 

51


	4. Разучить технику попеременно двухшажного хода без палок. Совершенствовать технику спуска в низкой стойке.

5. Закрепить технику подъема «лесенкой». Пройти с раздельным стартом дистанцию 1000м (выборочно).
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 12   Дев. 10
	
	

	
	Учётный 

52
	На учебном круге посмотреть правильность выполнения скользящего шага и закрепить технику попеременно двухшажного хода без палок.  Оценить технику спуска в низкой стойке.  Совершенствовать технику подъема «лесенкой». Пройти с равномерной скоростью (средней) дистанцию 1,5 км.
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 11    Дев. 11
	
	

	
	Комбинированный 

53


	На учебном круге посмотреть правильность выполнения скользящего шага и совершенствовать технику попеременно двухшажного хода без палок.

Разучить технику спуска в высокой стойке.

Оценить технику подъема «лесенкой» (выборочно).

Провести игру «Пройди в ворота».
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	
	
	

	
	Комбинированный 

54
	На учебном круге посмотреть правильность выполнения  технику попеременно двухшажного хода без палок (выборочно оценить). Закрепить  технику спуска в высокой стойке.  Совершенствовать технику  и скорость подъема на склон и спусков без палок и с палками во время игры «Пройди в ворота».
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 28
Дев. 32
	
	

	
	Комбинированный 

55
	Разучить технику попеременно двухшажного хода с палками.  Совершенствовать  технику спуска в высокой стойке и подъем «лесенкой». Совершенствовать технику  и скорость подъема на склон и спусков без палок и с палками во время игры «Пройди в ворота».
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Подтягивание 

Мал. 3

Дев. 8
	
	

	
	Комбинированный 

56
	Закрепить технику попеременно двухшажного хода с палками.

Пройти дистанцию 1,5 км  в медленном темпе.
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	
	
	

	
	Совершенствования

57
	Совершенствовать технику попеременно двухшажного хода с палками.

Пройти дистанцию 1,5 км со средней скоростью
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Приседание на одной ноге 

Мал. 8       Дев. 6
	
	

	
	Комбинированный 

58
	Оценить технику попеременно двухшажного хода с палками.         Различные эстафеты.

Пройти дистанцию 1,5 км со средней скоростью
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Прыжки в длину с места

Мал. 135 Дев. 125
	
	

	
	Совершенствования

59
	Совершенствовать  технику спуска в высокой стойке и подъем «лесенкой». Совершенствовать технику  и скорость подъема на склон и спусков без палок и с палками во время игры «Пройди в ворота».
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	
	
	

	
	Совершенствования

60
	Совершенствовать  технику спуска в высокой стойке и подъем «лесенкой».

Совершенствовать технику  и скорость подъема на склон и спусков без палок и с палками во время игры «Пройди в ворота».   Различные эстафеты.                                                                         
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 11        

Дев. 9
	
	

	
	Совершенствования

61
	Совершенствовать  технику спуска в высокой стойке и подъем «лесенкой».Совершенствовать технику  и скорость подъема на склон и спусков без палок и с палками во время игры «Пройди в ворота».                                              Различные эстафеты.
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 9        Дев. 9
	
	

	
	Совершенствования

62
	На учебном круге повторение попеременно двухшажный ход.   Провести игру «Вызов номеров» с пробеганием дистанции (туда и обратно) до 50м (1-2 раза).

Медленно пройти дистанцию до 2км. 
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	
	
	

	
	Комбинированный 

63
	На учебном круге повторение попеременно двухшажный ход.Провести игру «Вызов номеров» с пробеганием дистанции (туда и обратно) до 50м (1-2 раза).

Медленно пройти дистанцию до 2км. 
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Скакалка за 15 сек. Мал. 30  

          Дев. 34
	
	

	
	Совершенствования

64
	На учебном круге повторение попеременно двухшажный ход. Провести игру «Вызов номеров» с пробеганием дистанции (туда и обратно) до 50м (1-2 раза).

Медленно пройти дистанцию до 2км. 
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Подтягивание 

Мал.  4        Дев. 9
	
	

	
	Комбинированный 

65
	Провести круговую эстафету с этапом не менее100м.

Продолжить развитие скоростной выносливости – пройти дистанцию 2км со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	
	
	

	
	Комбинированный 

66
	Провести круговую эстафету с этапом не менее100м.

Продолжить развитие скоростной выносливости – пройти дистанцию 2км со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Приседание на одной ноге 

Мал. 10      Дев. 8
	
	

	
	Совершенствования

67
	Провести круговую эстафету с этапом не менее100м.

Продолжить развитие скоростной выносливости – пройти дистанцию 2км со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	Прыжки с места

Мал. 140   

Дев. 130
	
	

	
	Контрольный 

68
	Провести разминку на учебном круге с палками.

Провести контрольный забег на дистанцию 1000м .

Подвести итоги занятий на  лыжах, сообщить, что следующий урок будет проходить в зале.


	Уметь: передвигаться на лыжах  попеременным двухшажным ходом; спускаться с горки в высокой и низкой стойках; подъём «лесенкой»; передвигаться на лыжах до 2 км. с равномерной скоростью.
	Текущий


	
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола 24 часа.
	Комплексный 

69, 70

Совершенствования 
	Подвижные игры на основе баскетбола 24 часа.
Инструктаж по Т.Б. Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра «Передал-садись». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Отжимание 

Мал. 12    Дев. 10

Из полуприседа прыжок вверх       Мал. 11  Дев. 11
	
	

	
	Совершенствования  71

Совершенствования  72
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в цель (щит). ОРУ. Игра «Мяч - среднему». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	 Прыжки со скакалкой за  сек.

Мал. 32   Дев. 36
	
	

	
	Совершенствования

73, 74

Комплексный 
	Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Броски в цель. ОРУ. Игра «Борьба за мяч». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Подтягивание 

Мал.  5       

 Дев. 10
	
	

	
	Совершенствования   75

Совершенствования   76
	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках.  Ведение на месте правой (левой) рукой в движении шагом и бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Приседание на одной ноге 

Мал. 12   Дев. 10

Прыжки в длину с места

Мал. 145 Дев. 135
	
	

	
	Совершенствования 

77


	Ловля и передача мяча на месте в треугольниках. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Гонка мячей по кругу».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	
	
	

	
	Комплексный Совершенствования  78, 79

Совершенствования   80
	Ловля и передача мяча на месте в квадратах. Ведение на месте правой (левой) рукой в движении бегом. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Обгони мяч», «Перестрелка».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 13  Дев. 11

Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 13   Дев. 13
	
	

	
	Комплексный 

81

Совершенствования    82
	Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение  мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Перестрелка».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 30   Дев. 34
	
	

	
	Совершенствования   83

Совершенствования    84
	Ловля и передача мяча на месте в круге. Ведение  мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Школа мяча».  Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Подтягивание 

Мал.  4    Дев. 9
	
	

	
	Комплексный 

Комплексный 

Комплексный 

85, 86, 87
	Ловля и передача мяча в движении в треугольниках. Ведение  мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Мяч - ловцу». Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Приседание на одной ноге 

Мал. 10         

  Дев. 8
	
	

	
	Комплексный 

88

Комплексный 

89
	Ловля и передача мяча в движении в квадратах. Ведение  мяча с изменением направления. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Не дай мяч водящему». Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Прыжки в длину с места

Мал. 140

Дев. 130
	
	

	
	Совершенствования

90
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Мяч соседу». Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 12    Дев. 10
	
	

	
	Совершенствования

91
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Мяч соседу». Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 11   Дев. 11
	
	

	
	Комплексный 

92
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками от груди. ОРУ.  Игра «Играй, играй, мяч не давай». Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловить, вести, бросать) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол.
	Текущий


	
	
	

	
	
	Лёгкая атлетика 10 часов.
	
	
	
	
	

	Ходьба и бег 4 часа.
	Комплексный

93
	Инструктаж по Т.Б. Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью (60м). игра «Белые медведи». Развитие скоростных способностей.
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе беге; бегать с максимальной скоростью (60м).
	Текущий


	 Прыжки со скакалкой за  15 сек.    Мал. 32              Дев. 36
	
	

	
	Комплексный

Комплексный

94,  95
	Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с максимальной скоростью (60м). игра «Эстафета зверей». Развитие скоростных способностей.
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе беге; бегать с максимальной скоростью (60м).
	Текущий


	Подтягивание 

Мал.  5

Дев. 10
	
	

	
	Учётный 

96
	Бег на результат (30,60м). развитие скоростных способностей. Игра «Смена сторон».
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе беге; бегать с максимальной скоростью (60м).
	Текущий


	Приседание на одной ноге 

Мал. 12    Дев. 10
	
	

	Прыжки 3 часа
	Комплексный

Комплексный

97,  98
	Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места. Многоскоки. Игра «Гуси – лебеди». Развитие скоростно – силовых  качеств.
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; прыгать в длину с места и с разбега.
	Текущий


	Прыжки в длину с места

Мал. 145            Дев. 135
	
	

	
	Комплексный

99
	Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. Многоскоки. Игра «Прыгающие воробушки». Развитие скоростно – силовых  качеств.
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; прыгать в длину с места и с разбега.
	Текущий


	
	
	

	Метание мяча 3 часа.
	Комплексный

100
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание в цель с 4-5 м.  Игра «Зайцы в огороде».  Развитие скоростно – силовых  качеств.
	Уметь: правильно выполнять движения в метании различными способами; метать мяч на дальность и на заданное расстояние
	Текущий


	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.  Мал. 13  Дев. 11
	
	

	
	Комплексный

101
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча.  Игра «Зайцы в огороде».  Развитие скоростно – силовых  качеств.
	Уметь: правильно выполнять движения в метании различными способами; метать мяч на дальность и на заданное расстояние
	Текущий


	Из полуприседа прыжок вверх       Мал. 13  Дев. 13
	
	

	
	Комплексный

102
	Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние. Метание набивного мяча вперёд-вверх на дальность и на заданное расстояние.  Игра «Дальние броски».    Развитие скоростно – силовых  качеств.
	Уметь: правильно выполнять движения в метании различными способами; метать мяч на дальность и на заданное расстояние
	Текущий


	
	
	


КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

4 класс

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся


	Вид контроля
	Д\З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	
	
	Лёгкая атлетика 11 часов
	
	
	
	
	

	Ходьба и бег 5 часов.
	Вводный 

1
	Инструктаж по Т.Б. Ходьба с изменением длины и частоты шага. Бег с заданным темпе и скоростью. Бег на скорость в заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. Развитие скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной скоростью (60м)
	Текущий 
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 30             Дев.34
	
	

	
	Комплексный 

2


	Ходьба с изменением длины и частоты шага. Бег с заданным темпе и скоростью. Бег на скорость в заданном коридоре. Игра «Смена сторон». Встречная эстафета. Развитие скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной скоростью (60м)
	Текущий
	 Подтягивание        Мал.2

Подтягивание из виса лежа Дев. 8
	
	

	
	Комплексный

 3

Комплексный

4
	Бег на скорость (30,60м). Игра «Кот и мыши». Встречная эстафета. Развитие скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной скоростью (60м)
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

 Мал.  5          

  Дев. 3            
	
	

	
	Учётный 

5
	Бег на результат (30,60м). круговая эстафета.  Игра «Невод». . Развитие скоростных способностей.
	Уметь: правильно выполнять движения при ходьбе и беге. Пробегать  с максимальной скоростью (60м)
	30м: м.:5,0-5,5-6,0с.; д.: 5,2-5,7-6,0с.; 60м.

М.:10,0с.;

Д.:10,5с.
	Прыжки в длину с места

Мал. 130

Дев. 125
	
	

	Прыжки 3 часа
	Комплексный

 6


	Прыжки в длину по заданным ориентирам. Прыжок в длину с разбега на точность приземления. Игра «Зайцы в огороде». Развитие скоростно-силовых способностей. Комплексы упражнений на развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: правильно выполнять движения  в прыжках; правильно приземляться
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный

 7


	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: правильно выполнять движения  в прыжках; правильно приземляться
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре (высокая опора).

Мал. 15                Дев. 13
	
	

	
	Комплексный

 8


	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Шишки, желуди,  орехи». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: правильно выполнять движения  в прыжках; правильно приземляться
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 10         Дев. 8
	
	

	Метание 3 часа
	Комплексный

 9


	Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и на заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. Игра «Невод». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: метать из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный

 10


	Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Третий лишней». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: метать из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 32      Дев. 36
	
	

	
	Комплексный

 11


	Бросок теннисного мяча  на дальность, на точность и на заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Охотники и утки». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: метать из различных положений на дальность и в цель
	Метание в цель (из пяти попыток -три попадания)
	Подтягивание в висе           Мал. 3 Подтягивание в висе лежа   Дев. 9
	
	

	
	
	Подвижные игры 18 часов.
	
	
	
	
	

	Подвижные игры 18 часов.
	Комплексный

 12, 13
Комплексный
	Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Игры «Космонавты», «Разведчики и часовые». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

Мал. 7             Дев. 5
	
	

	
	Комплексный

 14, 15

Комплексный
	ОРУ. Игры «Космонавты», «Белые медведи». Эстафеты с обручами. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 135   Дев. 130
	
	

	
	Комплексный

 16, 17

Комплексный
	ОРУ. Игры «Прыжки по полоскам», «Волк во рву». Эстафета «Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Сгибание и разги -бание рук в упоре (высокаяопора).

Мал. 16   Дев. 14
	
	

	
	Комплексный

 18, 19

Комплексный
	ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, Жучка». Эстафета «Верёвочка под ногами».Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием.
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 11       Дев. 9
	
	

	
	Комплексный

 20, 21

Комплексный
	ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в городе». Эстафета «Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх.
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.Мал. 34  Дев.38
	
	

	
	Комплексный

 22, 23

Комплексный
	ОРУ. Игры «Удочка», «Мышеловка», «Невод». Развитие скоростных качеств.
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх.
	Текущий
	Подтягивание 

Мал. 4              
 Дев. 10
	
	

	
	Комплексный

 24,  25

Комплексный
	ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», «Кузнечики». Развитие скоростных качеств.
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх.
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

Мал. 9             Дев. 7
	
	

	
	Комплексный

 26, 27

Комплексный
	ОРУ. Игры «Вызов номеров», «Кто дальше бросит», «Западня». Развитие скоростных качеств.
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх.
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 140     Дев. 135
	
	

	
	Комплексный

 28,29

Комплексный
	ОРУ. Эстафеты с предметами. Игра «Парашютисты». Развитие скоростных качеств..
	Уметь: осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх.
	Текущий
	
	
	

	
	
	Гимнастика 18 часов.
	
	
	
	
	

	Акробатика. Строевые упражнения. Упражнения в равновесии 6 часов
	Комплексный 30
	Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Кувырок вперёд, кувырок назад. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами и выпадами. 
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 17        Дев. 15
	
	

	
	Комплексный 31

Комплексный 32
	ОРУ. Кувырок вперёд, кувырок назад. Кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами, выпадами, на носках. Развитие координационных способностей. Игра «Что изменилось?»
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 12        Дев. 10
	
	

	
	Комплексный 33

Комплексный 34
	ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок вперёд, кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами, выпадами, на носках. Развитие координационных способностей. Игра «Точный поворот»
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 32      Дев. 36
	
	

	
	Учётный 

35
	ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). Кувырок вперёд, кувырок назад и перекат, стойка на лопатках. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по бревну большими шагами, выпадами, на носках. Развитие координационных способностей. Игра «Быстро по местам»
	Уметь: выполнять строевые команды; выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации.
	Выполнить комбинацию из разученных элементов
	Подтягивание в висеМал. 3       

Подтягивание в висе лежа   Дев. 9
	
	

	Висы 6 часов 
	Комплексный 36,  37

Комплексный 
	ОРУ с гимнастической палкой. Вис завесом,  вис на согнутых руках,  согнув ноги. Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». Развитие силовых качеств.
	Уметь: выполнять висы и упоры.
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

 Мал. 7            Дев. 5
	
	

	
	Комплексный 38,39

Комплексный 
	ОРУ. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Не ошибись!». Развитие силовых качеств.
	Уметь: выполнять висы и упоры.
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 135   Дев. 130
	
	

	
	Комплексный 40
	ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движения». Развитие силовых качеств.
	Уметь: выполнять висы и упоры.
	Текущий
	Сгибание и разгиба -ние рук в упоре (высокая опора).

Мал. 16      Дев. 14
	
	

	
	Учётный 

41


	ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движения». Развитие силовых качеств.
	Уметь: выполнять висы и упоры, подтягивания в висе.
	Оценка техники выполнения висов: м.:5-3-1 д.:12-8-2
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 11

Дев. 9
	
	

	Опорный прыжок, лазание по канату 6 часов.
	Комплексный 42, 43

Комплексный 
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. Перелезание через препятствие. Игра «Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок.
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.   Мал. 34

Дев. 38
	
	

	
	Комплексный 44
	ОРУ в движении. Лазание по канату в три приёма. Перелезание через препятствие. Игра «Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок.
	Текущий
	Подтягивание 

Мал. 4

Дев. 10
	
	

	
	Комплексный 45
	ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.  Игра «Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок.
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

  Мал. 9           Дев. 7
	
	

	
	Комплексный 46, 47

Учётный 
	ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук.  Игра «Верёвочка под ногами». Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: лазать по гимнастической стенке, канату; выполнять опорный прыжок.
	Текущий

Оценка техники лазания по канату
	Прыжки в длину с места

Мал. 140        

Дев. 135
	
	

	
	
	Лыжи 21 час
	
	
	
	
	

	Лыжи 21 час.
	Комплексный

48
	Рассказать об основных требованиях к одежде и обуви, правилах поведения на уроках лыжной подготовки.

Совершенствовать технику подъемов и спусков на склонах с палками и без них разученных в 3 классе.

Провести эстафету (вначале с палками, а потом без них) с использованием спусков и подъемов с поворотами вокруг палки (дистанция 30-40м).
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий


	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 17         Дев. 15
	
	

	
	Комплексный

49
	Разминка на учебном круге: попеременно двухшажный ход, скользящий ход.   Разучить технику торможения «плугом».  Совершенствовать технику спуска со склона в средней стойке с палками.

Пройти дистанцию 1,5км со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий


	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 12        Дев. 10
	
	

	
	Комплексный

50
	 Разминка на учебном круге: попеременно двухшажный ход.    Закрепить технику торможения «плугом».

Разучить технику поворота переступанием с горы.

 Провести игру «Не задень».
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий


	
	
	

	
	Комплексный

51
	Совершенствовать координацию работы рук и ног при попеременном двухшажном ходе с палками.

Совершенствовать технику торможения «плугом».

Закрепить технику поворота переступанием с горы.

Оценить нескольких человек в умении преодолевать ворота.         Повторить игру «Не задень».
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий


	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 36        Дев. 40
	
	

	
	Учётный 

52
	Передвигаться на лыжах до 1,5км в медленном темпе.

На учебном круге совершенствовать технику попеременного двухшажного хода.

Оценить технику торможения «плугом» (выборочно).

Провести катание с горки в разных стойках.  Сов-ть технику поворота переступанием в конце спуска.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий 

Оценка техники торможения «плугом»
	Подтягивание 

   Мал.  5         
   Дев. 11
	
	

	
	Учётный 

53
	На учебном круге повторить технику попеременного двухшажного хода и принять  на оценку.

Учить подъему на склон «елочкой».

Провести игру «Кто дальше».
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий 

Оценка техники попеременно двух -шажного хода.
	
	
	

	
	Комплексный

54
	Пройти дистанцию до 2 км в медленном темпе – разминка.

 Закрепить технику подъема на склон «елочкой», сове-ть технику поворота переступанием в конце спуска.

Провести игру «Кто дальше», катание с гор с палками.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

Мал. 11       Дев. 9
	
	

	
	Учётный 

55
	Пройти дистанцию до 2км со средней скоростью.

Оценить умение делать повороты переступанием в конце склона.

Совершенствовать технику подъема елочкой.                            Провести игру  по выбору детей.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий

Оценить умение делать повороты переступанием в конце склона.
	Прыжки в длину с места

Мал. 145

Дев. 140
	
	

	
	Учётный 

56
	Пройти дистанцию до 2,5км в медленном темпе, можно с остановкой (девочки идут впереди мальчиков).

Оценить технику подъема елочкой.

Провести игру-эстафету  между командами с этапом до 50м без палок.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий

Оценить технику подъема елочкой.
	
	
	

	
	Комплексный

57
	На учебном круге совершенствовать технику попеременно двухшажного хода.    На скорость провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	Отжимание

Мал. 18           Дев. 16
	
	

	
	Комплексный

58
	На учебном круге совершенствовать технику попеременно двухшажного хода.      На скорость провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 13

Дев. 11
	
	

	
	Комплексный

59
	На учебном круге совершенствовать технику попеременно  двухшажного хода.    На скорость провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный

60
	На учебном круге совершенствовать технику попеременно  двухшажного хода.       На скорость провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых.

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 34       Дев. 38
	
	

	
	Комплексный

61
	На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.

Совершенствовать спуски и подъемы (выборочно оценить).
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	Подтягивание 

Мал. 4

Дев. 10
	
	

	
	Комплексный

62
	На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.

Совершенствовать спуски и подъемы.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный

63
	На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и подъемы.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

Мал. 9             Дев. 7
	
	

	
	Комплексный

64
	На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и подъемы (выборочно оценить).
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 140

Дев. 135
	
	

	
	Комплексный

65
	На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и подъемы.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный

66
	На скорость провести эстафеты с этапом до 50м.

Совершенствовать спуски,  торможение, повороты и подъемы.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 17       Дев. 15
	
	

	
	Комплексный

67
	На учебном круге совершенствовать технику попеременно двухшажного хода.      На скорость провести эстафету с этапом до 50м (2-3 раза). Отдых (выборочно оценить).

Пройти дистанцию 2,5км со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх   Мал. 12   Дев. 10
	
	

	
	Учётный 

68
	Проверить готовность класса к соревнованиям: выдать номера, подготовить протоколы, разметку, секундомер и др.  Провести соревнования на дистанцию 1км с раздельным стартом. Девочки стартуют после мальчиков.

Объявить результаты соревнований. Напомнить детям о переходе на занятия в спортивный зал (спортивная одежда и обувь).
	Уметь: передвигаться   попеременным двухшажным ходом; тормозить «плугом» и упором; подъём «лесенкой» и «ёлочкой»; повороты переступанием в движении; проходить дистанцию до 2,5 км..
	Текущий
	
	
	

	
	
	Подвижные игры на основе баскетбола 24 часа.
	
	
	 
	
	

	Подвижные игры на основе баскетбола 24 часа
	Комплексный 69

Комплексный 

70
	Инструктаж по Т.Б. ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте с высоким отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Скакалка за 15 сек.  М-. 36  Д.40

Подтягивание 

Мал.  5         Дев. 11
	
	

	
	Комплексный 71
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра «Гонка мячей по кругу». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	
	
	

	
	Комплексный 72
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Приседание на одной ноге    Мал. 11      Дев. 9
	
	

	
	Комплексный 73 Комплексный 74
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Ведение мяча на месте с низким отскоком. Игра «Подвижная цель». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 145      Дев. 140
	
	

	
	Комплексный 75

Комплексный 76
	ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. Эстафеты.  Игра «Овладей мячом». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 18     Дев. 16
	
	

	
	Комплексный 77

Комплексный 78
	ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте. Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. Эстафеты.  Игра «Подвижная цель». Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 13

Дев. 11
	
	

	
	Комплексный 79 

Совершенствования   80

Совершенствования   81

Комплексный 82
	ОРУ. Ловля и передача мяча в круге. Ведение мяча правой (левой) рукой. Эстафеты.  Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за  сек.   Мал. 38    Дев. 42

Подтягивание 

Мал.  6

Дев. 12
	
	

	
	Комплексный 83

Совершенствования   84
	ОРУ. Ловля и передача мяча в круге. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Попади в цель». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Приседание на одной ноге   Мал. 13   Дев. 11
	
	

	
	Совершенствования    85
	ОРУ. Ловля и передача мяча в круге. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 150     Дев. 145
	
	

	
	Совершенствования   86

Совершенствования   87
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 19     Дев. 17
	
	

	
	Комплексный 88

Совершенствования   89
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка». Игра мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 14             

 Дев. 12
	
	

	
	Совершенствования

90
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за 15 сек.

Мал. 36     Дев. 40
	
	

	
	Совершенствования

91
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Подтягивание 

Мал.  5

Дев. 11
	
	

	
	Совершенствования

92
	ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе подвижных игр; играть в мини-баскетбол
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

Мал. 11       Дев. 9
	
	

	
	
	Лёгкая атлетика 10 часов.
	
	
	
	
	

	Бег и ходьба 4 часа.
	Комплексный 

93
	Инструктаж по Т.Б. Бег на скорость (30,60 м).  Встречная эстафета. Игра «Кот и мыши».развитие скоростных способностей. Эмоции и регулирование их в процессе выполнения физических упражнений.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью 60м.
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 145

Дев. 140
	
	

	
	Комплексный

94,   95

Комплексный 
	 Бег на скорость (30,60 м).  Встречная эстафета. Игра «Бездомный заяц».  Развитие скоростных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью 60м.
	Текущий 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 18     Дев. 16
	
	

	
	Учётный 

96
	Бег на результат (30, 60 м). круговая эстафета игра «Невод».  Развитие скоростных способностей.
	Уметь: правильно выполнять основные движения при ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью 60м.
	30 м: м.: 5,0 -5,5-6,0с.;

д.:5,2-5,7-6,0с.  60м:

М.:10,0с.;

Д.:10,5с.
	Из полуприседа прыжок вверх

Мал. 13

Дев. 11
	
	

	Прыжки 3 часа.
	Комплексный

97,  98

Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места. Игра «Волк во рву». Развитие скоростно-силовых способностей. Тестирование физических качеств.
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться в прыжковую яму.
	Текущий
	 Прыжки со скакалкой за  сек.

Мал. 38     Дев. 42
	
	

	
	Комплексный

99
	Прыжок в высоту с прямого разбега. Игра «Прыжок за прыжком».  Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться/
	Текущий
	Подтягивание 

Мал.  6    Дев. 12
	
	

	Метание мяча 3 часа.
	Комплексный

100
	Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние. Бросок в цель с расстояния 4-5 метров. Игра «Прыжок за прыжком». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: метать мяч из различных положений на дальность и в цель.
	Текущий
	Приседание на одной ноге 

Мал. 13   Дев. 11
	
	

	
	Комплексный

101
	Бросок теннисного мяча на дальность, точность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча. Игра «Гуси - лебеди». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: метать мяч из различных положений на дальность и в цель.
	Текущий
	Прыжки в длину с места

Мал. 150   Дев. 145
	
	

	
	Учётный 

102
	Бросок мяча в горизонтальную цель. Бросок мяча на дальность. Игра «Гуси - лебеди». Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: метать мяч из различных положений на дальность и в цель.
	Метание в цель (из пяти попыток- три попадания)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

Мал. 19               Дев. 17
	
	


Календарно - тематическое

планирование по рабочей программе физического воспитания при 3-х урочных

занятиях в неделю в 5-6 классах.
Условные обозначения форм урока по физической культуре:

А) Тип урока:

· (В.У.) вводные уроки;

· (Н.У.) уроки ознакомления с новым материалом;

· (См.У.) смешанные уроки;

· (У.У.) учётные уроки;

· (С.У.) уроки совершенствования с выполнением пройденного материала.

      Б) Методы ведения урока:

· (Ф.М.) фронтальный метод;

· (П.М.) поточный метод;

· (Пс.М.) посменный метод;.

· (Г.М.) групповой метод;

· (И.М.) индивидуальный метод.

ЖУР – журнал учёта результатов; ОРУ – общеразвивающие упражнения; ТТД – тактико-технические действия; УП – пособие по основам знаний о физкультурной деятельности; ОФК – основные физические качества; РКК – развитие координационных и кондиционных

способностей.

	Тема урока
	№ урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д\З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	Легкая атлетика (4 часа) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (8 часов) начало года

	Соблюдение

мер безопасности и охраны труда на занятиях ФК
	1
	В.У.

Ф.М.
	Вводный инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры, первичный инструктаж на рабочем месте (лёгкая атлетика, спортивные и подвижные игры), оказание первой помощи
	Знать правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью
	Фронтальный опрос
	ОРУ на группу мышц рук
	
	

	ОРУ (выносливость)
	2
	С.У.

Г.М.
	Равномерный бег 800 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 800 метров
	Корректировка техники бега
	ОРУ на группу мышц туловища
	
	

	
	3
	С.У.

Г.М.
	Равномерный бег 1000 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 800 метров
	Корректировка техники бега
	ОРУ на группу мышц ног
	
	

	ОРУ (сила)
	4
	С. У.

П.М.
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы
	Уметь: правильно выполнять упражнения на турнике
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скорость)
	5
	С.У.

П.М.
	Бег 100 метров (2-3- повторений)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (сила, скорость)
	6
	У.У.

Пс.М
	Бег 100 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (гибкость, скоростная выносливость)
	7
	У.У.

Пс.М
	Наклоны в перёд из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 30 секунд
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (сила, скоростно-силовые качества)
	8
	У.У.

Г.М.

Ф.М.
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (выносливость)
	9
	У.У.

Ф.М.
	Бег 1000 метров с фиксированием результата
	Уметь: правильно выполнять основные движения в беге. Пробегать дистанцию до 1000 метров. Контролировать дыхание.
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (спринтерский бег)
	10
	П.М.

С.У.
	Высокий старт, бег с ускорением до 60 – 100 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (прыжки в длину)
	11
	П.М.

С.У.
	Прыжки в длину «согнув ноги»
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Корректировка шагов разбега, попадания на брусок
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (метание)
	12
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Метание малого мяча (150 г) на дальность с 5 – 6 шагов разбега
	Уметь: метать из различных положений на дальность, в цель
	Корректировка техники метания и разбега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростная выносливость)
	13
	Г.М.

С.У.
	Кроссовая подготовка. Бег 1000метров (д), 2000 метров (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в беге. Пробегать дистанцию до 1000 метров. Контролировать дыхание.
	Корректировка техники и тактики бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (футбол (7 часов))

	Футбол
	14
	Г.М.

См.У
	Стойки и перемещения футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами в сторону
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Визуальная оценка действий
	Правила игры
	
	

	Футбол
	15
	П.М.

См.У
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Визуальная оценка действий
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	16
	Г.М.

С.У.

Н.У.
	Ведение мяча, отбор мяча
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	17
	Г.М.

С.У.
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка ТТД
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	18
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за «боковой» линии, обманные движения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка действий
	Правила игры
	
	

	Футбол
	19
	С.У.

Н.У.
	Двусторонняя игра в футбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка ТТД
	Правила игры
	
	

	Футбол
	20
	Г.М.

С.У.
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка действий и судейства
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (волейбол (21 час))

	Волейбол
	21
	И.М.

Г.М.
	Элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	22

23
	И.М.

Г.М.

Н.У.
С.У.
	Комбинаций из основных элементов передвижений, остановок, поворотов, передач мяча сверху двумя руками, передач мяча над собой, через сетку
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	24

25
	И.М.

Г.М.
	Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	26

27
	Н.У.

С.У.
	Технике нижней подачи, 3-6 метров от сетки
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	28
	И.М.

Н.У.

С.У.

См.М
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	29

30
	И.М.

Н.У.

С.У.

См.М
	Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар)
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	31

32
	И.М.

Н.У.

С.У.


	Основных элементов перемещений и владения мячом.
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	33
	И.М.

Н.У.

С.У.


	Тактика позиционного нападения без изменения позиций игроков (6:0)
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	ОЗ. Спортивные игры
	34
	Ф.М.

Н.У.

С.У.
	Теория: «Личная гигиена физкультурника». Игра «Мяч через сетку» с элементами волейбола
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Фронтальный опрос. Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	35

36
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Двусторонняя игра «Мяч через сетку» по упрощённым правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	37

38
	Г.М

С.У.

И.М.
	Игра «Мяч через сетку» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (баскетбол (30 часов))

	Баскетбол
	39

40
	П.М.

Пс.м

См.М
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Правила игры
	
	

	Баскетбол
	41

42

43

44
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Освоение ловли и передачи мяча и в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	45

46
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	47

48

49
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	50

51
	Г.М.

С.У.

Н.У.
	Броски мяча двумя руками с места
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	52

53

54
	Г.М.

Н.У.

С.М.

П.М.
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	55

56
	Г.М.

Н.У.

С.М.

П.М.
	Вырывание, выбивание мяча
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	57

58

59
	Г.М.

С.У.
	Игра в баскетбол по упрощённым правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Меры безопасности охраны труда на занятиях ФК
	60
	У.У.

Ф.М.
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте: лёгкая атлетика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи
	Знать: правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге
	Фронтальный опрос, практические умения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОЗ(координация, выносливость). ОРУ
	61
	Н.У.

С.У.

П.М.
	Теория: «Рациональное питание». Комбинации из: Бег «паучком», отжимание в упоре лёжа, прыжковые упражнения, выполнение угла на «шведской стенке
	Знать: основные правила питания

Уметь: выполнять комплекс ОРУ
	Фронтальный опрос. Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (силовая выносливость)
	62
	С.У.

П.М.
	Лазание по канату на количество повторений
	Уметь: правильно залазать по снаряду и спускаться с него
	Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Игра на базе баскетбола
	63

64

65
	С.У.

Г.М.

Н.У.
	Игра в «Стритбол»


	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	66

67
	У.У.

Г.М
	Игра «Мяч через сетку» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники игры
	Правила игры
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики (9 часов)

	ОЗ. Гимнастика с основами акробатики
	68
	Ф.М.

У.У.

И.М.

Н.У.

С.У.
	Теория: «Оказание первой помощи»

Обучение строевому шагу, размыкание и смыкание на месте
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Оценка практических умений.

Корректировка выполнения команд
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	69
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Кувырок вперёд-назад
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	70
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках (м), кувырок назад в полушпагат (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	71
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Стойка на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	72
	Г.М.

Н.У.

С.У.

И.М.
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	73
	Ф.М.

Н.У.

С.У.
	Вольные упражнения с использованием танцевальных элементов (тип зарядки)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лыжная подготовка (8 часов) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (6 часов)

	Лыжная подготовка
	74
	Н.У.

П.М.
	Инструктаж по Т.Б. Кратко рассказать о значении занятий на лыжах. Температурный режим.

Разучить технике ступающего шага (без палок).

Прохождение ступающим шагом до 500м.
	Знать: правила Т.Б.

Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	75
	Н.У.

С.У.

И.М.
	Повторить построение с лыжами в руках и надевание креплений, проверить одежду и обувь.

Научить обучению ступающим шагом.

Пройти на лыжах ступающим, а кто может - скользящим шагом дистанцию до 1000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	76

77
	Н.У.

С.У.

И.М.
	Учить поворотам на месте переступанием.

Учить одноопорному скольжению без палок с размашистым движением рук и попеременным скольжением.

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью закрепления техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	78

79
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах скользящим шагом на учебном круге без палок.

Повторить повороты на месте (вправо и влево)

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью отработки техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	80
	Н.У.

П.М.
	Научить косому подъему на склон 15 – 20гр. (без палок) и спуску в низкой стойке; подъем ступающим шагом.

Совершенствовать скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей  амплитудой.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	81

82
	С.У.

П.М.
	Повторить технику выполнения подъемов и спусков со склона.

Совершенствовать низкую стойку в момент спуска с горки.

В медленном темпе пройти дистанцию до 1000м, совершенствуя скольжение с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	83

84
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику  подъема и спуска  со склона с палками (положение палок на подъеме и спуске).

Пройти дистанцию до 800 м с палками со средней скоростью.

Различные эстафеты на совершенствования скользящего шага.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	85

86
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками.

Повторить эстафету с поворотами

Пройти в среднем темпе дистанцию до 1000м с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	87
	См.У.

П.М.
	Урок  игр – эстафет с этапом до 50 -80 м без палок; со спуском и подъемом.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Баскетбол
	88

89
	С.П.

П.М.
	Прыжки на одной  и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание в верх из полуприседа (6-8 прыжков, отдых 1 минута)
	
	Корректировка техники выполнения
	
	
	

	Баскетбол 
	90

91
	Г.М.

С.У.
	Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием
	
	Корректировка техники движения
	
	
	

	Легкая атлетика (3 часа) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (5 часов) конец года

	ОРУ (координация)
	92
	П.М.

С.У.
	Техника метания малого мяча в цель с 7-8 метров
	
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростные качества)
	93
	Г.М.

С.У.
	Встречная эстафета. Эстафетный бег.
	Уметь: правильно передавать эстафету
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	94
	П.М.

С.У.
	Тройной прыжок с места
	Уметь: правильно выполнять тройной прыжок
	Корректировка техники прыжка
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры
	95
	Г.М.

С.У.
	Игра «Мяч через сетку» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры
	96
	Г.М.

С.У.
	Игра в баскетбол по упрощённым правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (общая выносливость)
	97
	Ф.М.

С.У.
	Кроссовый бег без учёта времени
	Уметь: пробегать дистанцию до1000 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (сила)
	98
	Г.М.

С.У.
	Комплекс силовых упражнений с отягощениями (м); комплекс силовых упражнений с собственным весом (д)
	Уметь: выполнять силовые упражнения
	Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скорость)
	99
	И.М.

С.У.
	Учётный урок по бегу на 100 метров
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростно-силовые качества)
	100
	И.М.

С.У.У.У.
	Учётный урок по метанию малого мяча на дальность
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика(скоростно-силовые качества)
	101
	И.М.

У.У. С.У.
	Учётный урок по прыжкам в длину с места
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Домашнее задание на летние каникулы по развитию ОФК
	102
	Ф.М.
	Подведение итогов учебного года
	
	Выставление годовых оценок
	
	
	


Календарно - тематическое

планирование по рабочей программе физического воспитания при 3-х урочных

занятиях в неделю в 7 классах.
Условные обозначения форм урока по физической культуре:

А) Тип урока:

· (В.У.) вводные уроки;

· (Н.У.) уроки ознакомления с новым материалом;

· (См.У.) смешанные уроки;

· (У.У.) учётные уроки;

· (С.У.) уроки совершенствования с выполнением пройденного материала.

      Б) Методы ведения урока:

· (Ф.М.) фронтальный метод;

· (П.М.) поточный метод;

· (Пс.М.) посменный метод;.

· (Г.М.) групповой метод;

· (И.М.) индивидуальный метод.

ЖУР – журнал учёта результатов; ОРУ – общеразвивающие упражнения; ТТД – тактико-технические действия; УП – пособие по основам знаний о физкультурной деятельности; ОФК – основные физические качества; РКК – развитие координационных и кондиционных

способностей.

	Тема урока
	№ урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д\З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	7 а
	7 б

	Легкая атлетика (4 часа) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (8 часов) начало года

	Соблюдение

мер безопасности и охраны труда на занятиях ФК
	1
	В.У.

Ф.М.
	Вводный инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры, первичный инструктаж на рабочем месте (лёгкая атлетика, спортивные и подвижные игры), оказание первой помощи
	Знать правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью
	Фронтальный опрос
	ОРУ на группу мышц рук
	
	

	ОРУ (выносливость)
	2
	С.У.

Г.М.
	Равномерный бег 1000 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1000 метров
	Корректировка техники бега
	ОРУ на группу мышц туловища
	
	

	
	3
	С.У.

Г.М.
	Равномерный бег 1500 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1000 метров
	Корректировка техники бега
	ОРУ на группу мышц ног
	
	

	ОРУ (сила)
	4
	С. У.

П.М.
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы
	Уметь: правильно выполнять упражнения на турнике
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скорость)
	5
	С.У.

П.М.
	Бег 100 метров (2-3- повторений)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (сила, скорость)
	6
	У.У.

Пс.М
	Бег 100 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (гибкость, скоростная выносливость)
	7
	У.У.

Пс.М
	Наклоны в перёд из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 30 секунд
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (сила, скоростно-силовые качества)
	8
	У.У.

Г.М.

Ф.М.
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (выносливость)
	9
	У.У.

Ф.М.
	Бег 1000 метров с фиксированием результата
	Уметь: правильно выполнять основные движения в беге. Пробегать дистанцию до 1000 метров. Контролировать дыхание.
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (спринтерский бег)
	10
	П.М.

С.У.
	Высокий старт, бег с ускорением до 100 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (прыжки в длину)
	11
	П.М.

С.У.
	Прыжки в длину «согнув ноги»
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Корректировка шагов разбега, попадания на брусок
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (метание)
	12
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Метание малого мяча (150 г) на дальность с 5 – 6 шагов разбега
	Уметь: метать из различных положений на дальность, в цель
	Корректировка техники метания и разбега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростная выносливость)
	13
	Г.М.

С.У.
	Кроссовая подготовка. Бег 1000метров (д), 2000 метров (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в беге. Пробегать дистанцию до 1000 метров. Контролировать дыхание.
	Корректировка техники и тактики бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (футбол (7 часов))

	Футбол
	14
	Г.М.

См.У
	Стойки и перемещения футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами в сторону
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Визуальная оценка действий
	Правила игры
	
	

	Футбол
	15
	П.М.

См.У
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Визуальная оценка действий
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	16
	Г.М.

С.У.

Н.У.
	Ведение мяча, отбор мяча
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	17
	Г.М.

С.У.
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка ТТД
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	18
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за «боковой» линии, обманные движения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка действий
	Правила игры
	
	

	Футбол
	19
	С.У.

Н.У.
	Двусторонняя игра в футбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка ТТД
	Правила игры
	
	

	Футбол
	20
	Г.М.

С.У.
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка действий и судейства
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (волейбол (21 час))

	Волейбол
	21
	И.М.

Г.М.
	Элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	22

23
	И.М.

Г.М.

Н.У.
С.У.
	Комбинаций из основных элементов передвижений, остановок, поворотов, передач мяча сверху двумя руками, передач мяча над собой, через сетку
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	24

25
	И.М.

Г.М.
	Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	26

27
	Н.У.

С.У.
	Технике нижней подачи, 6-8 метров от сетки
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	28
	И.М.

Н.У.

С.У.

См.М
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	29

30
	И.М.

Н.У.

С.У.

См.М
	Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар)
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	31

32
	И.М.

Н.У.

С.У.


	Основных элементов перемещений и владения мячом.
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	33
	И.М.

Н.У.

С.У.


	Тактика позиционного нападения без изменения позиций игроков (6:0)
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	ОЗ. Спортивные игры
	34
	Ф.М.

Н.У.

С.У.
	Теория: «Личная гигиена физкультурника». Игра «Мяч через сетку» с элементами волейбола
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Фронтальный опрос. Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	35

36
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Двусторонняя игра «Мяч через сетку» по упрощённым правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	37

38
	Г.М

С.У.

И.М.
	Игра «Мяч через сетку» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (баскетбол (30 часов))

	Баскетбол
	39

40
	П.М.

Пс.м

См.М
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Правила игры
	
	

	Баскетбол
	41

42

43

44
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Освоение ловли и передачи мяча и в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	45

46
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	47

48

49
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	50

51
	Г.М.

С.У.

Н.У.
	Броски мяча двумя руками с места
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	52

53

54
	Г.М.

Н.У.

С.М.

П.М.
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	55

56
	Г.М.

Н.У.

С.М.

П.М.
	Вырывание, выбивание мяча
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	57

58

59
	Г.М.

С.У.
	Игра в баскетбол по упрощённым правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Меры безопасности охраны труда на занятиях ФК
	60
	У.У.

Ф.М.
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте: лёгкая атлетика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи
	Знать: правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге
	Фронтальный опрос, практические умения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОЗ(координация, выносливость). ОРУ
	61
	Н.У.

С.У.

П.М.
	Теория: «Рациональное питание». Комбинации из: Бег «паучком», отжимание в упоре лёжа, прыжковые упражнения, выполнение угла на «шведской стенке
	Знать: основные правила питания

Уметь: выполнять комплекс ОРУ
	Фронтальный опрос. Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (силовая выносливость)
	62
	С.У.

П.М.
	Лазание по канату на количество повторений
	Уметь: правильно залазать по снаряду и спускаться с него
	Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Игра на базе баскетбола
	63

64

65
	С.У.

Г.М.

Н.У.
	Игра в «Стритбол»


	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	66

67
	У.У.

Г.М
	Игра «Мяч через сетку» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники игры
	Правила игры
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики (9 часов)

	ОЗ. Гимнастика с основами акробатики
	68
	Ф.М.

У.У.

И.М.

Н.У.

С.У.
	Теория: «Оказание первой помощи»

Обучение строевому шагу, размыкание и смыкание на месте
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Оценка практических умений.

Корректировка выполнения команд
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	69
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Кувырок вперёд-назад
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	70
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках (м), кувырок назад в полушпагат (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	71
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Стойка на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	72
	Г.М.

Н.У.

С.У.

И.М.
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	73
	Ф.М.

Н.У.

С.У.
	Вольные упражнения с использованием танцевальных элементов (тип зарядки)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лыжная подготовка (14 часов) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (4 часов)

	Лыжная подготовка
	74
	Н.У.

П.М.
	Инструктаж по Т.Б. Кратко рассказать о значении занятий на лыжах. Температурный режим.

Разучить технике ступающего шага (без палок).

Прохождение ступающим шагом до 500м.
	Знать: правила Т.Б.
Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	75
	Н.У.

С.У.

И.М.
	Повторить построение с лыжами в руках и надевание креплений, проверить одежду и обувь.

Научить обучению ступающим шагом.

Пройти на лыжах ступающим, а кто может - скользящим шагом дистанцию до 1000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	76

77
	Н.У.

С.У.

И.М.
	Учить поворотам на месте переступанием.
Учить одноопорному скольжению без палок с размашистым движением рук и попеременным скольжением.

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью закрепления техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	78

79
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах скользящим шагом на учебном круге без палок.

Повторить повороты на месте (вправо и влево)

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью отработки техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	80
	Н.У.

П.М.
	Научить косому подъему на склон 15 – 20гр. (без палок) и спуску в низкой стойке; подъем ступающим шагом.

Совершенствовать скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей  амплитудой.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	81

82
	С.У.

П.М.
	Повторить технику выполнения подъемов и спусков со склона.

Совершенствовать низкую стойку в момент спуска с горки.

В медленном темпе пройти дистанцию до 1000м, совершенствуя скольжение с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	83

84
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику  подъема и спуска  со склона с палками (положение палок на подъеме и спуске).

Пройти дистанцию до 800 м с палками со средней скоростью.

Различные эстафеты на совершенствования скользящего шага.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	85

86
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками.

Повторить эстафету с поворотами

Пройти в среднем темпе дистанцию до 1000м с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Лыжная подготовка
	87
	См.У.

П.М.
	Урок  игр – эстафет с этапом до 50 -80 м без палок; со спуском и подъемом.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники исполнения
	
	
	

	Баскетбол
	88

89
	С.П.

П.М.
	Прыжки на одной  и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание в верх из полуприседа (6-8 прыжков, отдых 1 минута)
	
	Корректировка техники выполнения
	
	
	

	Баскетбол 
	90

91
	Г.М.

С.У.
	Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием
	
	Корректировка техники движения
	
	
	

	Легкая атлетика (3 часа) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (5 часов) конец года

	ОРУ (координация)
	92
	П.М.

С.У.
	Техника метания малого мяча в цель с 7-8 метров
	
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростные качества)
	93
	Г.М.

С.У.
	Встречная эстафета. Эстафетный бег.
	Уметь: правильно передавать эстафету
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	94
	П.М.

С.У.
	Тройной прыжок с места
	Уметь: правильно выполнять тройной прыжок
	Корректировка техники прыжка
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры
	95
	Г.М.

С.У.
	Игра «Мяч через сетку» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры
	96
	Г.М.

С.У.
	Игра в баскетбол по упрощённым правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (общая выносливость)
	97
	Ф.М.

С.У.
	Кроссовый бег без учёта времени
	Уметь: пробегать дистанцию до1000 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (сила)
	98
	Г.М.

С.У.
	Комплекс силовых упражнений с отягощениями (м); комплекс силовых упражнений с собственным весом (д)
	Уметь: выполнять силовые упражнения
	Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скорость)
	99
	И.М.

С.У.
	Учётный урок по бегу на 100 метров
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростно-силовые качества)
	100
	И.М.

С.У.У.У.
	Учётный урок по метанию малого мяча на дальность
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика(скоростно-силовые качества)
	101
	И.М.

У.У. С.У.
	Учётный урок по прыжкам в длину с места
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Домашнее задание на летние каникулы по развитию ОФК
	102
	Ф.М.
	Подведение итогов учебного года
	
	Выставление годовых оценок
	
	
	


Календарно - тематическое

планирование по рабочей программе физического воспитания при 3-х урочных

занятиях в неделю в 8 классах.
Условные обозначения форм урока по физической культуре:

А) Тип урока:

· (В.У.) вводные уроки;

· (Н.У.) уроки ознакомления с новым материалом;

· (См.У.) смешанные уроки;

· (У.У.) учётные уроки;

· (С.У.) уроки совершенствования с выполнением пройденного материала.

      Б) Методы ведения урока:

· (Ф.М.) фронтальный метод;

· (П.М.) поточный метод;

· (Пс.М.) посменный метод;.

· (Г.М.) групповой метод;

· (И.М.) индивидуальный метод.

ЖУР – журнал учёта результатов; ОРУ – общеразвивающие упражнения; ТТД – тактико-технические действия; УП – пособие по основам знаний о физкультурной деятельности; ОФК – основные физические качества; РКК – развитие координационных и кондиционных

способностей.

	Тема урока
	№ урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д\З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	8 а
	8 б

	Легкая атлетика (4 часа) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (8 часов) начало года

	Соблюдение

мер безопасности и охраны труда на занятиях ФК
	1
	В.У.

Ф.М.
	Вводный инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры, первичный инструктаж на рабочем месте (лёгкая атлетика, спортивные и подвижные игры), оказание первой помощи
	Знать правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью
	Фронтальный опрос
	ОРУ на группу мышц рук
	
	

	ОРУ (выносливость)
	2
	С.У.

Г.М.
	Равномерный бег 1500 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1500 метров
	Корректировка техники бега
	ОРУ на группу мышц туловища
	
	

	
	3
	С.У.

Г.М.
	Равномерный бег 2000 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1500 метров
	Корректировка техники бега
	ОРУ на группу мышц ног
	
	

	ОРУ (сила)
	4
	С. У.

П.М.
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы
	Уметь: правильно выполнять упражнения на турнике
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скорость)
	5
	С.У.

П.М.
	Бег 100 метров (4-5 повторений)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (сила, скорость)
	6
	У.У.

Пс.М
	Бег 100 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (гибкость, скоростная выносливость)
	7
	У.У.

Пс.М
	Наклоны в перёд из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 30 секунд
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (сила, скоростно-силовые качества)
	8
	У.У.

Г.М.

Ф.М.
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (выносливость)
	9
	У.У.

Ф.М.
	Бег 1000 метров с фиксированием результата
	Уметь: правильно выполнять основные движения в беге. Пробегать дистанцию до 1000 метров. Контролировать дыхание.
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (спринтерский бег)
	10
	П.М.

С.У.
	Высокий старт, бег с ускорением до 100 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (прыжки в длину)
	11
	П.М.

С.У.
	Прыжки в длину «согнув ноги»
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Корректировка шагов разбега, попадания на брусок
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (метание)
	12
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Метание учебной гранаты  (300 г) на дальность с 5 – 6 шагов разбега
	Уметь: метать из различных положений на дальность
	Корректировка техники метания и разбега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростная выносливость)
	13
	Г.М.

С.У.
	Кроссовая подготовка. Бег 2000 метров (д), 3000 метров (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в беге. Пробегать дистанцию до2000 метров. Контролировать дыхание.
	Корректировка техники и тактики бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (футбол (7 часов))

	Футбол
	14
	Г.М.

См.У
	Стойки и перемещения футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами в сторону
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Визуальная оценка действий
	Правила игры
	
	

	Футбол
	15
	П.М.

См.У
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Визуальная оценка действий
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	16
	Г.М.

С.У.

Н.У.
	Ведение мяча, отбор мяча
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	17
	Г.М.

С.У.
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка ТТД
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	18
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за «боковой» линии, обманные движения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка действий
	Правила игры
	
	

	Футбол
	19
	С.У.

Н.У.
	Двусторонняя игра в футбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка ТТД
	Правила игры
	
	

	Футбол
	20
	Г.М.

С.У.
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка действий и судейства
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (волейбол (21 час))

	Волейбол
	21
	И.М.

Г.М.
	Элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	22

23
	И.М.

Г.М.

Н.У.
С.У.
	Комбинаций из основных элементов передвижений, остановок, поворотов, передач мяча сверху двумя руками, передач мяча над собой, через сетку
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	24

25
	И.М.

Г.М.
	Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	26

27
	Н.У.

С.У.
	Технике нижней подачи, 8 метров от сетки
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	28
	И.М.

Н.У.

С.У.

См.М
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	29

30
	И.М.

Н.У.

С.У.

См.М
	Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар)
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	31

32
	И.М.

Н.У.

С.У.


	Основных элементов перемещений и владения мячом.
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	33
	И.М.

Н.У.

С.У.


	Тактика позиционного нападения без изменения позиций игроков (6:0)
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	ОЗ. Спортивные игры
	34
	Ф.М.

Н.У.

С.У.
	Теория: «Личная гигиена физкультурника». Игра «волейбол» 
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Фронтальный опрос. Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	35

36
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Двусторонняя игра «Волейбол»
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	37

38
	Г.М

С.У.

И.М.
	Игра «Волейбол» по основным правилам с привлечением к судейсту
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (баскетбол (30 часов))

	Баскетбол
	39

40
	П.М.

Пс.м

См.М
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Правила игры
	
	

	Баскетбол
	41

42

43

44
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Освоение ловли и передачи мяча и в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	45

46
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	47

48

49
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	50

51
	Г.М.

С.У.

Н.У.
	Броски мяча двумя руками с места
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	52

53

54
	Г.М.

Н.У.

С.М.

П.М.
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	55

56
	Г.М.

Н.У.

С.М.

П.М.
	Вырывание, выбивание мяча
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	57

58

59
	Г.М.

С.У.
	Игра в баскетбол с привлечением к судейству
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Меры безопасности охраны труда на занятиях ФК
	60
	У.У.

Ф.М.
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте: лёгкая атлетика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи
	Знать: правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге
	Фронтальный опрос, практические умения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОЗ(координация, выносливость). ОРУ
	61
	Н.У.

С.У.

П.М.
	Теория: «Рациональное питание». Отжимание в упоре лёжа, прыжковые упражнения, выполнение угла на «шведской стенке
	Знать: основные правила питания

Уметь: выполнять комплекс ОРУ
	Фронтальный опрос. Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (силовая выносливость)
	62
	С.У.

П.М.
	Лазание по канату на количество повторений
	Уметь: правильно залазать по снаряду и спускаться с него
	Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Игра на базе баскетбола
	63

64

65
	С.У.

Г.М.

Н.У.
	Игра в «Стритбол»


	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	66

67
	У.У.

Г.М
	Игра «волейбол» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники игры
	Правила игры
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики (9 часов)

	ОЗ. Гимнастика с основами акробатики
	68
	Ф.М.

У.У.

И.М.

Н.У.

С.У.
	Теория: «Оказание первой помощи»

Совершенствование строевого шага, размыкание и смыкание на месте
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Оценка практических умений.

Корректировка выполнения команд
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	69
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Кувырок вперёд-назад
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	70
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках (м), кувырок назад в полушпагат (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	71
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Стойка на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	72
	Г.М.

Н.У.

С.У.

И.М.
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	73
	Ф.М.

Н.У.

С.У.
	Вольные упражнения с использованием танцевальных элементов (тип зарядки)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лыжная подготовка (8 часов) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (6 часо)

	Лыжная подготовка
	74
	Н.У.

П.М.
	Инструктаж по Т.Б. Температурный режим.

Техника ступающего шага (без палок).

Прохождение ступающим шагом до 2000м.
	Знать: правила Т.Б.
Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	75
	Н.У.

С.У.

И.М.
	Совершенствовать ступающим шагом.

Пройти на лыжах ступающим, а кто может - скользящим шагом дистанцию до 2000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	76

77
	Н.У.

С.У.

И.М.
	Повороты на месте переступанием.
Пройти дистанцию до 2000м в медленном темпе с целью закрепления техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	78

79
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах скользящим шагом на учебном круге без палок.

Повторить повороты на месте (вправо и влево)

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью отработки техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	80
	Н.У.

П.М.
	Совершенствование  косому подъему на склон 15 – 20гр. (без палок) и спуску в низкой стойке; подъем ступающим шагом.

Совершенствовать скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей  амплитудой.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	81

82
	С.У.

П.М.
	Повторить технику выполнения подъемов и спусков со склона.

Совершенствовать низкую стойку в момент спуска с горки.

В медленном темпе пройти дистанцию до 1000м, совершенствуя скольжение с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	83

84
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику  подъема и спуска  со склона с палками (положение палок на подъеме и спуске).

Пройти дистанцию до 2000 м с палками со средней скоростью.

Различные эстафеты на совершенствования скользящего шага.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	85

86
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками.

Повторить эстафету с поворотами

Пройти в среднем темпе дистанцию до 2000м с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	87
	См.У.

П.М.
	Урок  игр – эстафет с этапом до 200-400 м без палок; со спуском и подъемом.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Баскетбол
	88

89
	С.П.

П.М.
	Прыжки на одной  и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание в верх из полуприседа (6-8 прыжков, отдых 1 минута)
	
	Корректировка техники выполнения
	
	
	

	Баскетбол 
	90

91
	Г.М.

С.У.
	Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием
	
	Корректировка техники движения
	
	
	

	Легкая атлетика (3 часа) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (5 часов) конец года

	ОРУ (координация)
	92
	П.М.

С.У.
	Техника метания учебной гранаты 
	
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростные качества)
	93
	Г.М.

С.У.
	Встречная эстафета. Эстафетный бег.
	Уметь: правильно передавать эстафету
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	94
	П.М.

С.У.
	Тройной прыжок с места
	Уметь: правильно выполнять тройной прыжок
	Корректировка техники прыжка
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры
	95
	Г.М.

С.У.
	Игра «Волейбол» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры
	96
	Г.М.

С.У.
	Игра в баскетбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (общая выносливость)
	97
	Ф.М.

С.У.
	Кроссовый бег без учёта времени
	Уметь: пробегать дистанцию до 3000 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (сила)
	98
	Г.М.

С.У.
	Комплекс силовых упражнений с отягощениями (м); комплекс силовых упражнений с собственным весом (д)
	Уметь: выполнять силовые упражнения
	Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скорость)
	99
	И.М.

С.У.
	Учётный урок по бегу на 100 метров
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростно-силовые качества)
	100
	И.М.

С.У.У.У.
	Учётный урок по метанию малого мяча на дальность
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика(скоростно-силовые качества)
	101
	И.М.

У.У. С.У.
	Учётный урок по прыжкам в длину с места
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Домашнее задание на летние каникулы по развитию ОФК
	102
	Ф.М.
	Подведение итогов учебного года
	
	Выставление годовых оценок
	
	
	


Календарно - тематическое

планирование по рабочей программе физического воспитания при 3-х урочных

занятиях в неделю в 9 классах.
Условные обозначения форм урока по физической культуре:

А) Тип урока:

· (В.У.) вводные уроки;

· (Н.У.) уроки ознакомления с новым материалом;

· (См.У.) смешанные уроки;

· (У.У.) учётные уроки;

· (С.У.) уроки совершенствования с выполнением пройденного материала.

      Б) Методы ведения урока:

· (Ф.М.) фронтальный метод;

· (П.М.) поточный метод;

· (Пс.М.) посменный метод;.

· (Г.М.) групповой метод;

· (И.М.) индивидуальный метод.

ЖУР – журнал учёта результатов; ОРУ – общеразвивающие упражнения; ТТД – тактико-технические действия; УП – пособие по основам знаний о физкультурной деятельности; ОФК – основные физические качества; РКК – развитие координационных и кондиционных

способностей.

	Тема урока
	№ урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д\З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	9 а
	9 б

	Легкая атлетика (4 часа) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (8 часов) начало года

	Соблюдение

мер безопасности и охраны труда на занятиях ФК
	1
	В.У.

Ф.М.
	Вводный инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры, первичный инструктаж на рабочем месте (лёгкая атлетика, спортивные и подвижные игры), оказание первой помощи
	Знать правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью
	Фронтальный опрос
	ОРУ на группу мышц рук
	
	

	ОРУ (выносливость)
	2
	С.У.

Г.М.
	Равномерный бег 1500 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1500 метров
	Корректировка техники бега
	ОРУ на группу мышц туловища
	
	

	
	3
	С.У.

Г.М.
	Равномерный бег 2000 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1500 метров
	Корректировка техники бега
	ОРУ на группу мышц ног
	
	

	ОРУ (сила)
	4
	С. У.

П.М.
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы
	Уметь: правильно выполнять упражнения на турнике
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скорость)
	5
	С.У.

П.М.
	Бег 100 метров (4-5 повторений)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (сила, скорость)
	6
	У.У.

Пс.М
	Бег 100 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (гибкость, скоростная выносливость)
	7
	У.У.

Пс.М
	Наклоны в перёд из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 30 секунд
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение ОФК (сила, скоростно-силовые качества)
	8
	У.У.

Г.М.

Ф.М.
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (выносливость)
	9
	У.У.

Ф.М.
	Бег 1000 метров с фиксированием результата
	Уметь: правильно выполнять основные движения в беге. Пробегать дистанцию до 1000 метров. Контролировать дыхание.
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (спринтерский бег)
	10
	П.М.

С.У.
	Высокий старт, бег с ускорением до 100 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (прыжки в длину)
	11
	П.М.

С.У.
	Прыжки в длину «согнув ноги»
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Корректировка шагов разбега, попадания на брусок
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (метание)
	12
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Метание учебной гранаты  (300 г) на дальность с 5 – 6 шагов разбега
	Уметь: метать из различных положений на дальность
	Корректировка техники метания и разбега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростная выносливость)
	13
	Г.М.

С.У.
	Кроссовая подготовка. Бег 2000 метров (д), 3000 метров (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в беге. Пробегать дистанцию до2000 метров. Контролировать дыхание.
	Корректировка техники и тактики бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (футбол (7 часов))

	Футбол
	14
	Г.М.

См.У
	Стойки и перемещения футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами в сторону
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Визуальная оценка действий
	Правила игры
	
	

	Футбол
	15
	П.М.

См.У
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъёма
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Визуальная оценка действий
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	16
	Г.М.

С.У.

Н.У.
	Ведение мяча, отбор мяча
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	17
	Г.М.

С.У.
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка ТТД
	Комплекс ОРУ
	
	

	Футбол
	18
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за «боковой» линии, обманные движения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка действий
	Правила игры
	
	

	Футбол
	19
	С.У.

Н.У.
	Двусторонняя игра в футбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка ТТД
	Правила игры
	
	

	Футбол
	20
	Г.М.

С.У.
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Оценка действий и судейства
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (волейбол (21 час))

	Волейбол
	21
	И.М.

Г.М.
	Элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	22

23
	И.М.

Г.М.

Н.У.
С.У.
	Комбинаций из основных элементов передвижений, остановок, поворотов, передач мяча сверху двумя руками, передач мяча над собой, через сетку
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	24

25
	И.М.

Г.М.
	Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	26

27
	Н.У.

С.У.
	Технике нижней подачи, 8 метров от сетки
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	28
	И.М.

Н.У.

С.У.

См.М
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	29

30
	И.М.

Н.У.

С.У.

См.М
	Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар)
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	31

32
	И.М.

Н.У.

С.У.


	Основных элементов перемещений и владения мячом.
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Волейбол
	33
	И.М.

Н.У.

С.У.


	Тактика позиционного нападения без изменения позиций игроков (6:0)
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	ОЗ. Спортивные игры
	34
	Ф.М.

Н.У.

С.У.
	Теория: «Личная гигиена физкультурника». Игра «волейбол» 
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Фронтальный опрос. Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	35

36
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Двусторонняя игра «Волейбол»
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	37

38
	Г.М

С.У.

И.М.
	Игра «Волейбол» по основным правилам с привлечением к судейсту
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры (баскетбол (30 часов))

	Баскетбол
	39

40
	П.М.

Пс.м

См.М
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Правила игры
	
	

	Баскетбол
	41

42

43

44
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Освоение ловли и передачи мяча и в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	45

46
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	47

48

49
	Г.М.

Н.У.

С. У.
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	50

51
	Г.М.

С.У.

Н.У.
	Броски мяча двумя руками с места
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	52

53

54
	Г.М.

Н.У.

С.М.

П.М.
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	55

56
	Г.М.

Н.У.

С.М.

П.М.
	Вырывание, выбивание мяча
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Баскетбол
	57

58

59
	Г.М.

С.У.
	Игра в баскетбол с привлечением к судейству
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Меры безопасности охраны труда на занятиях ФК
	60
	У.У.

Ф.М.
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте: лёгкая атлетика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи
	Знать: правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге
	Фронтальный опрос, практические умения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОЗ(координация, выносливость). ОРУ
	61
	Н.У.

С.У.

П.М.
	Теория: «Рациональное питание». Отжимание в упоре лёжа, прыжковые упражнения, выполнение угла на «шведской стенке
	Знать: основные правила питания

Уметь: выполнять комплекс ОРУ
	Фронтальный опрос. Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (силовая выносливость)
	62
	С.У.

П.М.
	Лазание по канату на количество повторений
	Уметь: правильно залазать по снаряду и спускаться с него
	Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Игра на базе баскетбола
	63

64

65
	С.У.

Г.М.

Н.У.
	Игра в «Стритбол»


	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники игры
	Правила игры
	
	

	Волейбол
	66

67
	У.У.

Г.М
	Игра «волейбол» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники игры
	Правила игры
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики (9 часов)

	ОЗ. Гимнастика с основами акробатики
	68
	Ф.М.

У.У.

И.М.

Н.У.

С.У.
	Теория: «Оказание первой помощи»

Совершенствование строевого шага, размыкание и смыкание на месте
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Оценка практических умений.

Корректировка выполнения команд
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	69
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Кувырок вперёд-назад
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	70
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках (м), кувырок назад в полушпагат (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	71
	И.М.

С.У.

Н.У.
	Стойка на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	72
	Г.М.

Н.У.

С.У.

И.М.
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники выполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	73
	Ф.М.

Н.У.

С.У.
	Вольные упражнения с использованием танцевальных элементов (тип зарядки)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лыжная подготовка (8 часов) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (6 часо)

	Лыжная подготовка
	74
	Н.У.

П.М.
	Инструктаж по Т.Б. Температурный режим.

Техника ступающего шага (без палок).

Прохождение ступающим шагом до 2000м.
	Знать: правила Т.Б.
Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	75
	Н.У.

С.У.

И.М.
	Совершенствовать ступающим шагом.

Пройти на лыжах ступающим, а кто может - скользящим шагом дистанцию до 2000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	76

77
	Н.У.

С.У.

И.М.
	Повороты на месте переступанием.
Пройти дистанцию до 2000м в медленном темпе с целью закрепления техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	78

79
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах скользящим шагом на учебном круге без палок.

Повторить повороты на месте (вправо и влево)

Пройти дистанцию до 1000м в медленном темпе с целью отработки техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	80
	Н.У.

П.М.
	Совершенствование  косому подъему на склон 15 – 20гр. (без палок) и спуску в низкой стойке; подъем ступающим шагом.

Совершенствовать скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей  амплитудой.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	81

82
	С.У.

П.М.
	Повторить технику выполнения подъемов и спусков со склона.

Совершенствовать низкую стойку в момент спуска с горки.

В медленном темпе пройти дистанцию до 1000м, совершенствуя скольжение с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	83

84
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику  подъема и спуска  со склона с палками (положение палок на подъеме и спуске).

Пройти дистанцию до 2000 м с палками со средней скоростью.

Различные эстафеты на совершенствования скользящего шага.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	85

86
	С.У.

И.М.
	Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками.

Повторить эстафету с поворотами

Пройти в среднем темпе дистанцию до 2000м с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	87
	См.У.

П.М.
	Урок  игр – эстафет с этапом до 200-400 м без палок; со спуском и подъемом.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	
	
	
	

	Баскетбол
	88

89
	С.П.

П.М.
	Прыжки на одной  и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание в верх из полуприседа (6-8 прыжков, отдых 1 минута)
	
	Корректировка техники выполнения
	
	
	

	Баскетбол 
	90

91
	Г.М.

С.У.
	Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием
	
	Корректировка техники движения
	
	
	

	Легкая атлетика (3 часа) и физ. деят. с общеприкладной направленностью (5 часов) конец года

	ОРУ (координация)
	92
	П.М.

С.У.
	Техника метания учебной гранаты 
	
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростные качества)
	93
	Г.М.

С.У.
	Встречная эстафета. Эстафетный бег.
	Уметь: правильно передавать эстафету
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	94
	П.М.

С.У.
	Тройной прыжок с места
	Уметь: правильно выполнять тройной прыжок
	Корректировка техники прыжка
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры
	95
	Г.М.

С.У.
	Игра «Волейбол» по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Спортивные игры
	96
	Г.М.

С.У.
	Игра в баскетбол
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (общая выносливость)
	97
	Ф.М.

С.У.
	Кроссовый бег без учёта времени
	Уметь: пробегать дистанцию до 3000 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (сила)
	98
	Г.М.

С.У.
	Комплекс силовых упражнений с отягощениями (м); комплекс силовых упражнений с собственным весом (д)
	Уметь: выполнять силовые упражнения
	Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скорость)
	99
	И.М.

С.У.
	Учётный урок по бегу на 100 метров
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростно-силовые качества)
	100
	И.М.

С.У.У.У.
	Учётный урок по метанию малого мяча на дальность
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика(скоростно-силовые качества)
	101
	И.М.

У.У. С.У.
	Учётный урок по прыжкам в длину с места
	
	Фиксирование результата
	Комплекс ОРУ
	
	

	Домашнее задание на летние каникулы по развитию ОФК
	102
	Ф.М.
	Подведение итогов учебного года
	
	Выставление годовых оценок
	
	
	


Календарно – тематическое планирование по рабочей программе физического воспитания при 3-х урочных

занятиях в неделю в 10-11 классах.
Условные обозначения форм урока по физической культуре:

А) Тип урока:

· (В.У.) вводные уроки;

· (Н.У.) уроки ознакомления с новым материалом;

· (См.У.) смешанные уроки;

· (У.У.) учётные уроки;

· (С.У.) уроки совершенствования с выполнением пройденного материала.

      Б) Методы ведения урока:

· (Ф.М.) фронтальный метод;

· (П.М.) поточный метод;

· (Пс.М.) посменный метод;.

· (Г.М.) групповой метод;

· (И.М.) индивидуальный метод.

ЖУР – журнал учёта результатов; ОРУ – общеразвивающие упражнения; ТТД – тактико-технические действия; УП – пособие по основам знаний о физкультурной деятельности; ОФК – основные физические качества; РКК – развитие координационных и кондиционных

способностей.

	Тема урока
	Тип урока
	№ урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях ФК
	В.У.

Ф.М.
	1
	Вводный инструктаж по технике безопасности, первичный инструктаж на рабочем месте на уроках физической культуры
	Знать правила Т.Б.

Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной скоростью
	Фронтальный опрос
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (координация)

             
	С.У.

П.М.


	2
	    Закрепление
	Совершенствование
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Техника челночного бега 3х10 метра (3 – 5 повторений)                      
	
	
	
	
	

	ОРУ (выносливость)
	С.У.

Г.М.
	3
	Равномерный бег на 3000 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 3000 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скорость)
	С.У.

П.М.
	4
	Бег на 100 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОЗ.
	Н.У.

Ф.М.
	5
	Теория: «Здоровый образ жизни, о вреде дурных привычек»
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Фронтальный опрос
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение уровня ОФК (гибкость, силовая выносливость)
	У.У.

Пс.М.
	6
	Тест – наклон вперёд из положения сидя; сгибание и разгибание рук в упоре лёжа за 30 секунд
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	Фиксирование результатов
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение уровня ОФК (общая выносливость)
	У.У.

Ф.М.
	7
	Бег на 3000 метров с фиксированием результатов
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1000 метров
	Фиксирование результатов
	Комплекс ОРУ
	
	

	Определение уровня ОФК (скорстно-

силовые качества, сила)
	У.У.

Ф.М.
	8
	Прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	Фиксирование результатов
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (прыжки в длину)
	С.У.

П.М.


	9
	    Закрепление
	Совершенствование
	
	Корректировка техники исполнения, шагов разбега, попадания на брусок
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Техника прыжка в длину способом «согнувшись», «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	
	
	
	

	Лёгкая атлетика (эстафетный бег)
	С.У.
Г.М.
	10
	Эстафетный бег 4х100 метров на стадионе
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Контроль за передачей палочки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (метание)
	С.У.

П.М.

И.М.
	11
	    Закрепление
	Совершенствование
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	Корректировка техники метания
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Техника метания гранаты на точность и дальность: 700 г (м); 500 г (д)
	
	
	
	
	

	        Футбол
	Г.М.

С.У.
	12
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Правила игры
	
	

	
	
	
	Техника ударов по неподвижному и летящему мячу, остановки мяча
	
	
	
	
	

	        Футбол
	П.М.

С.У.
	13
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Удары головой серединой лба и боковой частью в прыжке и с разбега 
	
	
	
	
	

	        Футбол
	И.М.

С.У.
	14
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Остановка мяча грудью, отбор мяча толчком плеча к плечу, подкатом
	
	
	
	
	

	        Футбол
	С.У.

И.М.
	15
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Обманные движения уходом, остановкой, ударом по мячу
	
	
	
	
	

	        Футбол
	С.У.

Г.М.


	16
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Правила игры
	
	

	        Футбол
	С.У.

Г.М.


	17

18
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом, удары по мячу на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Баскетбол
	С.У.

Г.М.
	19

20

21
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Правила игры
	
	

	
	
	
	Передачи мяча двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от пола
	
	
	
	
	

	       Баскетбол
	С.У.

П.М.
	22

23
	Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Баскетбол
	У.У.

П.М.
	24

25

26
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Варианты бросков мяча в корзину в движении
	
	
	
	
	

	       Баскетбол
	Г.М.

С.У.
	27

28
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	 Тактика стремительного нападения
	
	
	
	
	

	       Баскетбол
	С.У.

И.М.
	29

30
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Вырывание, выбивание, перехват, накрывание
	
	
	
	
	

	       Баскетбол
	С.У.

Г.М.
	31

32
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Тактика защиты, защита против игрока с мячом и без мяча
	
	
	
	
	

	       Баскетбол
	С.У.

Г.М.
	33

34

35
	Двусторонняя игра в баскетбол по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	       Баскетбол
	С.У.

Г.М.


	36

37

38
	Игра в баскетбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	       Волейбол
	С.У.

И.М.

Г.М.
	39
	Совершенствование техники передвижений, комбинации из основных элементов техники передвижений в волейболе
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Волейбол
	С.У.

И.М.

Г.М.
	40

41
	    Закрепление
	Совершенствование
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники движений
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	
	Техника приёма и передачи мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад. Передачи различные по расстоянию и высоте
	
	
	
	
	

	       Волейбол
	С.У.

И.М.

П.М.
	42

43
	Совершенствование приёма мяча снизу двумя руками
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Волейбол
	С.У.

И.М.

П.М.
	44

45
	Совершенствование прямой верхней передачи
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Волейбол
	С.У.

И.М.

П.М.


	46

47
	Совершенствование прямого нападающего удара
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Волейбол
	С.У.

И.М.

П.М.
	48

49
	Совершенствование приёма мяча одной рукой с падением вперёд и скольжением на груди-животе
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Волейбол
	С.У.

И.М.

Г.М.
	50

51
	Совершенствование вариантов блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоём), страховка
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники исполнения
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Волейбол
	С.У.

Г.М.

И.М.
	52
	Совершенствование тактики нападения – индивидуальные, групповые и командные действия
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники действия
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Волейбол
	С.У.

Г.М.

И.М.
	53
	Совершенствование тактики защиты – индивидуальные, групповые и командные действия
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники действия
	Комплекс ОРУ
	
	

	       Волейбол
	С.У.

Г.М.


	54

55

56
	Двусторонняя игра в волейбол по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	       Волейбол
	С.У.

Г.М.


	57

58

59
	Игра в волейбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	Лыжная подготовка
	Н.У.

П.М.
	60
	Инструктаж по Т.Б. Прохождение ступающим шагом до 5000м.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники
	
	
	

	Лыжная подготовка
	Н.У.

С.У.

И.М.
	61

62
	Пройти дистанцию до 5000м в медленном темпе с целью закрепления техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники
	
	
	

	Лыжная подготовка
	С.У.

И.М.
	63
	Совершенствовать технику передвижения на лыжах скользящим шагом на учебном круге без палок.

Пройти дистанцию до 5000м в медленном темпе с целью отработки техники скользящего шага и движения рук.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники
	
	
	

	Лыжная подготовка
	Н.У.

П.М.
	64
	Совершенствовать скольжение без палок с ритмичной работой рук и хорошей  амплитудой.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники
	
	
	

	Лыжная подготовка
	С.У.

П.М.
	65
	В медленном темпе пройти дистанцию до 5000м, совершенствуя скольжение с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники
	
	
	

	Лыжная подготовка
	С.У.

И.М.
	66
	Пройти дистанцию до 5000 м с палками со средней скоростью.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники
	
	
	

	Лыжная подготовка
	С.У.

И.М.
	67
	Совершенствовать технику передвижения скользящим шагом с палками.

Пройти в среднем темпе дистанцию до 5000м с палками.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники
	
	
	

	Лыжная подготовка
	См.У.

П.М.
	68

69
	Урок  игр – эстафет с этапом без палок; со спуском и подъемом.
	Уметь: передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом без палок; спускаться с горки и подниматься;
	Корректировка техники
	
	
	

	Меры безопасности и охраны труда на занятиях ФК
	У.У.

Ф.М.
	70
	Повторный инструктаж по технике безопасности: гимнастике, спортиграм, лёгкой атлетике. Оказание первой помощи
	
	Фронтальный опрос, практические умения
	Комплекс ОРУ
	
	

	Игра на базе баскетбола
	С.У.

Г.М.
	71

72
	Игра в «Стритбол» по основным правилам 
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Игра на базе баскетбола
	С.У.

Г.М.


	73

74
	Игра в «Стритбол» по основны правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	С.У.

Н.У.
И.М.
	75

76
	Совершенствование длинного кувырка; стойка на руках с помощью (м), стойка на лопатках (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники исполнения, страховка
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	С.У.

Н.У.
И.М.
	77

78
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью (м); сед углом, стоя на на коленях, наклон назад (д)
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники исполнения, страховка
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	С.У. Н.У.

П.М.
	79

80
	Темповый переворот боком «колесо», два переворота
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники исполнения, страховка
	Комплекс ОРУ
	
	

	Гимнастика с основами акробатики
	С.У.

Ф.М.

И.М.


	81
	Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота
	Уметь: выполнять строевые команды, выполнять акробатические элементы раздельно и комбинации
	Корректировка техники исполнения, страховка
	Комплекс ОРУ
	
	

	     Волейбол
	С.У.

Г.М.
	81

83

84
	Комбинации из изученных элементов техники волейбола
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	     Волейбол
	С.У.

Г.М.
	85

86
	Двусторонняя игра в волейбол по основным правилам
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	     Волейбол
	С.У.

Г.М.


	87
	Игра в волейбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (верхняя и нижняя передачи) на месте и в процессе игры
	Корректировка техники и тактики игры
	Правила игры
	
	

	     Баскетбол
	С.У.

Г.М.
	88

89
	Комбинации из изученных элементов баскетбола
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	     Баскетбол
	С.У.

Г.М.
	90

91

92
	Игра в баскетбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся
	Знать: правила игры

Уметь: владение мячом (держать, передавать на расстоянии, ловля, ведение, броски) в процессе игр
	Корректировка техники и тактики игры
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (общая выносливость)
	С.У.

Ф.М.


	93
	Совершенствование кроссового бега (без учёта времени)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1000 метров
	Корректировка техники и тактики бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростная выносливость)
	Ф.М.

С.У.

Г.М.
	94
	Теория: «Физическая подготовленность». Бег  100  метров (3-4 повтора)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Фронтальный опрос. Индивидуализация нагрузки
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скорость)
	С.У.

Г.М.
	95
	Бег на 100 метров
	Бег на 200 метров
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Корректировка техники и тактики бега
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скорость)
	У.У.

Г.М.
	96
	Учётный урок. Бег  100 метров на результат
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать с максимальной скоростью 100 метров
	Фиксирование результатов
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростно- 

силовые качества)
	С.У.

П.М.

И.М.
	97
	Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» и способом «прогнувшись»
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Корректировка техники

разбега и прыжка
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (скоростно-силовые качества)
	У.У.

С.У.
	98
	Учётный урок. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» и способом «прогнувшись»
	Уметь: правильно выполнять движения в прыжках; правильно приземляться
	Фиксирование результатов
	Комплекс ОРУ
	
	

	Лёгкая атлетика (общая выносливость)
	У.У.

Г.М.
	99
	Учётный урок: бег 2000 метро на результат
	Учётный урок: бег 2000 метров (д); 3000 метров (м)
	Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; пробегать дистанцию 1000 метров
	Фиксирование результатов
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (сила)
	У.У.

И.М.
	100
	Учётный урок: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	Фиксирование результатов
	Комплекс ОРУ
	
	

	ОРУ (скоростная выносливость)
	У.У.

И.М.
	101
	Поднимание туловища из положения лёжа в положение сидя за 30 секунд
	Уметь: правильно выполнять упражнение
	Фиксирование результатов
	Комплекс ОРУ
	
	

	
	
	102
	Подведение итогов учебного года
	
	
	
	
	


Аттестация учащихся планируется по полугодиям по текущим оценкам, а также по результатам тестирования по каждому разделу программы.

Рабочий план составлен с учётом следующих нормативных документов:

· Федеральный закон  «О физической культуре и спорте в РФ» от 04. 12. 2007г. №329-ФЗ (ред. от 21.04.2011г.);

· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. Приказ МО РФ от 09.03.2004г. №1312 (ред. От 30.08.2010г.);

· О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. №06-499;

· О концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011 – 2015 гг.. Распоряжение Правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.

· Приказ  Министерства образования РФ от 09.03.2004 №1312 «Методические рекомендации о внедрении третьего часа физической культуры в недельный объем учебной нагрузки обучающихся общеобразовательных учреждений Российской Федерации».
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