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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа учебного предмета «физическая культура» для 5-9 классов составлена в соответствии с требованиями федерального компонента, а также на основе комплексной программой по физическому воспитанию разработанной В.И.Ляхом и А.А.Зданевичем. 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

В рабочей программе для основного общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности). 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении,  формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. На уроках физической культуры  с 1-9 классы даются теоретические сведения о правилах здорового образа жизни и различных формах организации активного отдыха средствами физической культуры, раскрываются представления о современных оздоровительных системах физического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-оздоровительной деятельности. Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью реализуются за счёт  комплексов упражнений, направленных и  содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретенные или хронические заболевания). 

Спортивно-оздоровительная деятельность соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. На уроках школьники приобретают сведения по истории развития Древних и Современных Олимпийских Игр, раскрываются основные понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), даются представления об общей и специальной физической подготовке и формах их организации. Физическое совершенствование со спортивной направленностью в нашей школе реализуется за счет подвижных игр, проводятся физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта, (например, футбол), вызывающих определенный интерес у учащихся. 

Способы физкультурно-спортивной деятельности раскрывают способы деятельности, необходимые и достаточные для организации и проведении самостоятельных занятий спортивной подготовкой.

Цели:

-формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

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

Место предмета в базисном учебном плане 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации 2 часа в неделю с I  по IX классы. 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

Рабочая программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

В познавательной деятельности:

- использование наблюдений, измерений и моделирования;

- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения; 

- исследование несложных практических ситуаций. 

В информационно-коммуникативной деятельности:

- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;

- умение составлять планы и конспекты; 

- умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.).

В рефлексивной деятельности:

- самостоятельная организация учебной деятельности;

- владение навыками контроля и оценки своей деятельности; 

- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни;

- владение умениями совместной деятельности.

Итоговый контроль проводится в форме зачета.

Объем программы – 68 часов в год.
Распределение учебного времени на программный материал 

при двухразовых занятиях в неделю с 5-9 классы.

	Вид программного материала
	Количество часов

	
	Классы

	
	5
	6
	7
	8
	9

	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	Легкая атлетика
	22
	22
	22
	22
	22

	Лыжная подготовка
	12
	12
	12
	             12
	 12

	Гимнастика с элементами акробатики
	             14
	14
	14
	14
	14

	Спортивные игры
	              20
	             20
	           20
	20
	               20


Основное содержание

5класс (68 часов в год)

Основы знаний о физической культуре:

История зарождения современных Олимпийских игр. Укрепление здоровья, повышение умственной и физической работоспособности средствами физической культуры.

Легкая атлетика - 20 часов.
Техника безопасности на уроках физической культуры. Техника высокого старта и техника прыжка в длину с места.. Низкий старт. Прыжки в длину с места. Техника низкого старта. Техника прыжка в длину с разбега отталкиванием. Низкий старт и стартовый разгон. Отталкивание, приземление в прыжках в длину. Бег на 60 м с низкого старта. Прыжки в длину с разбега. Метание малого мяча на дальность: с места, с 3-х шагов разбега. Совершенствование прыжка в длину с разбега. Метание мяча с шага на результат. Метание мяча с шага. Совершенствование техники метания мяча. Прыжки в высоту. Прыжки в высоту способом "перешагивания". Бег с ускорением 30-40 метров. Подвижная игра "Лапта".

Лыжная подготовка- 20 часов
Техника безопасности при лыжной подготовке. Попеременный двухшажный шаг. Одновременный двухшажный шаг. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Свободное скольжение на обеих лыжах. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Повороты на лыжах переступанием. Прохождение на дистанции на лыжах.

Гимнастика с элементами акробатики-12 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Упражнения с большими и малыми мячами. Опорные прыжки со скакалкой. Броски набивного мяча. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол
Расстановка игроков на площадке. Стойка игрока. Элементы  техники передвижения на площадке. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передача мяча над собой. Передача мяча  через сетку. Нижняя прямая подача мяча с раасстояния3-6 м от сетки. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Учебная игра в волейбол по упрощенным правилам.

Техника безопасности при игре в гандбол. Правила игры, стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Ловля и передача, мяча двумя руками на месте и в движении. "В парах, тройках". Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте. Ведение мяча по прямой. Бросок мяча сверху в опорном положении и прыжке. Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска. Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Игра в мини-гандбол по упрощенным правилам

Техника безопасности при игре в футбол. Стойка игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед. Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Вырывание и выбивание футбольного мяча. Блокирование броска. Перемещение в стойке. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Освоение ударов по футбольному мячу. Техника ведения футбольного мяча. Отработка ударов по воротам. Техника защиты ворот. Игра вратаря. Отработка ударов по воротам.  Игра в футбол по упрощённым правилам.

6класс (68 часов в год)

Основы знаний о физической культуре:

История Олимпийского движения в дореволюционной России. Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. Техника двигательных действий.

Легкая атлетика - 20 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега на результат. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание".  Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м. Бег на 1200 м на результат.

Гимнастика с элементами акробатики – 12 часов..
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. 

Лыжная подготовка- 20 часов.

Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и  двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Скольжение с подседанием на опорной  ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "ёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение на лыжах техникой "плугом". Прохождение дистанции на лыжах 3,5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол.-16часов

Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача). Техника безопасности при игре в гандбол. Правила игры, стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Ловля и передача, мяча двумя руками на месте и в движении. "В парах, тройках". Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте. Ведение мяча по прямой. Бросок мяча сверху в опорном положении и прыжке. Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска. Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Игра в мини-гандбол по упрощенным правилам

Техника безопасности при игре в футбол. Стойка игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед. Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Вырывание и выбивание футбольного мяча. Блокирование броска. Перемещение в стойке. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Освоение ударов по футбольному мячу. Техника ведения футбольного мяча. Отработка ударов по воротам. Техника защиты ворот. Игра вратаря. Отработка ударов по воротам.  Игра в футбол по упрощённым правилам.

7класс (68 часов в год)

Основы знаний о физической культуре:

Физическая культура и олимпийское движение в современной России. Техника двигательных действий (особенности самостоятельного освоения физических упражнений и двигательных действий). Физические качества (основная характеристика и их связь с развитием основных функциональных систем организма). 

Цель и задачи основных направлений физической культуры в обществе (оздоровительно-рекреационное, лечебно-реабилитационное, профессионально-прикладное и спортивное, направленность их содержания и формы организации). Цель и задачи подготовки к трудовой и военной деятельности средствами физической культуры, связь с общей и специальной физической подготовкой. Физические качества (понятие нагрузки и отдыха; основы планирования занятий и циклов занятий). 

Лёгкая атлетика-20 часов.

Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Закрепление низкого старта и стартового разгона. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Контроль за состоянием физической подготовленности. (Силовая выносливость мышц живота, скоростная выносливость). Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м. оту способом "перешагивание". Бег на 1500 м. Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча на дальность с 2-х шагов. Метание мяча на дальность с 3-х шагов. Бег на 1500 м на результат.

Гимнастика с элементами акробатики 12 часов.

Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Лазанье по канату. Лазанье по канату. Лазанье по канату.

Лыжная подготовка -20 часов.

Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной  ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "ёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Лыжные эстафеты: «С горки на горку". Прохождение дистанции на лыжах 3,5 км на результат.
Спортивные игры: волейбол, баскетбол-16 часов.

Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение нижней прямой подаче. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача). 

Техника безопасности при игре в футбол. Стойка игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед. Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Вырывание и выбивание футбольного мяча. Блокирование броска. Перемещение в стойке. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Освоение ударов по футбольному мячу. Техника ведения футбольного мяча. Отработка ударов по воротам. Техника защиты ворот. Игра вратаря. Отработка ударов по воротам.  Игра в футбол по упрощённым правилам.

8класс (68 часов в год)

Основы знаний о физической культуре:

Цель и задачи основных направлений физической культуры в обществе (оздоровительно-рекреационное, лечебно-реабилитационное, профессионально-прикладное и спортивное, направленность их содержания и формы организации). Цель и задачи подготовки к трудовой и военной деятельности средствами физической культуры, связь с общей и специальной физической подготовкой. Физические качества (понятие нагрузки и отдыха; основы планирования занятий и циклов занятий). 

Лёгкая атлетика- 20 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Бег на дистанцию 3х15м. Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание". Бег на 1500-2000 м. Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м. Метание мяча на дальность. Бег на 1500-2000 м на результат.

Гимнастика с элементами акробатики-12часов.

Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату. Опорные прыжки со скакалкой. Броски набивного мяча.

Лыжная подготовка-20 часов.

Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и  двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной  ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Прохождение дистанции на лыжах 3,5 км на результат.
Спортивные игры: волейбол, баскетбол -16 часов.

Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Обучение нижней прямой подаче. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача).

 Правила игры. Стойка игрока. Освоение ударов по мячу. Техника ведения футбольного мяча. Отработка ударов по воротам. Техника защиты ворот. Игра  в футбол по упрощённым правилам.

9класс (68 часов в год)

Основы знаний о физической культуре:

Массаж и самомассаж (цель, задачи и формы организации; основные способы и приемы массажа). Профилактика травматизма на занятиях физической культурой и спортом. 

Лёгкая атлетика- 20 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника высокого старта. Техника движения рук в беге. Закрепление высокого старта и стартового разгона. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Высокий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 100 м с высокого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание". Бег на 1500-2000 м. Прыжок в высоту способом "ножницы". Прыжки в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м. Прыжки в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м. Бег на 1500-2000 м.

Гимнастика с элементами акробатики 12 часов.

Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Прыжок через гимнастического козла. Строевые упражнения. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату.

Лыжная подготовка- 20 часов.

Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и  двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной  ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Прохождение дистанции на лыжах 5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол -16 часов.

Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Обучение нижней прямой подаче. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача).

Правила игры. Стойка игрока. Освоение ударов по мячу. Техника ведения футбольного мяча. Отработка ударов по воротам. Техника защиты ворот. Игра  в футбол по упрощённым правилам.
Требования к уровню физической подготовленности учащихся 5 -9 классов.

	№п/п
	Определяемые способности
	Контрольное упражнение
	Класс
	Уровень

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Низкий
	Средний


	Высокий


	Низкий


	Средний


	Высокий



	1
	Скоростные 
	Бег 30 м, с
	5
	6,3 и выше
	6,-5,5
	5,0 и ниже
	6,4 и выше
	6,-5,7
	5,1и ниже

	
	
	
	6
	6,0
	5,8-5,4
	4.9
	6,2
	6,0-5,4
	5,0

	
	
	
	7
	5,9
	5,6-5,2
	4,8
	6,3
	6,-5,5
	5,0

	
	
	
	8
	5,8
	5,5-5,1
	4,7
	6,1
	5,9-5,4
	4,9

	
	
	
	9
	5,5
	5,3-4,9
	4,5
	6,0
	5,8-5,3
	4,9

	2
	Координационные 
	Челночный бег 3х10м,с
	5
	9,7 и выше
	9,3-8,8
	8,5 и ниже
	10,1 и ниже
	9,7-9,3
	8,9 и ниже

	
	
	
	6
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,6-9,1
	8,8

	
	
	
	7
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,5-9,0
	8,7

	
	
	
	8
	9,0
	8,7-8,3
	8,0
	9,9
	9,4-8,9
	8,6

	
	
	
	9
	8,6
	8,4-8,0
	7,7
	9,7
	9,3-8,8
	8,5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	5
	140 и ниже
	160-180
	195 и выше
	130 и ниже
	150-175
	185 и выше

	
	
	
	6
	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190

	
	
	
	7
	145
	170-190
	205
	140
	160-180
	200

	
	
	
	8
	160
	180-195
	210
	145
	160-180
	200

	
	
	
	9
	175
	190-205
	220
	155
	165-185
	205

	4
	Выносливость 
	6-минутный бег, м
	5
	900 и ниже
	1000-1100
	1300 и выше
	700 и ниже
	850-1000
	1100 и выше

	
	
	
	6
	950
	1100-1200
	1350
	750
	900-1050
	1150

	
	
	
	7
	1000
	1150-1250
	1400
	800
	950-1100
	1200

	
	
	
	8
	1050
	1200-1300
	1450
	850
	1000-1150
	1250

	
	
	
	9
	1100
	1250-1350
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	5
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения, сидя, см
	5
	2 и ниже
	6-8
	10 и выше
	4 и ниже
	8-10
	15 и выше

	
	
	
	6
	2
	6-8
	10
	5
	9-11
	16

	
	
	
	7
	2
	5-7
	9
	6
	10-12
	18

	
	
	
	8
	3
	7-9
	11
	7
	12-14
	20

	
	
	
	9
	4
	8-10
	12
	7
	12-14
	20

	6
	Силовые 
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики), на низкой перекладине из виса лёжа, кол-во раз (девочки)
	5
	1 и ниже
	4-5
	6 и выше
	4 и ниже
	10-14
	19 и выше

	
	
	
	6
	1
	4-5
	7
	4
	11-15
	20

	
	
	
	7
	1
	4-6
	8
	5
	12-15
	19

	
	
	
	8
	2
	5-6
	9
	5
	13-15
	17

	
	
	
	9
	3
	6-7
	10
	5
	12-13
	16


 Требования к уровню подготовки выпускников основной школы 
В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:

  Знать/понимать 

· роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни 
· проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  движений;      

· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Тематическое планирование
5 класс
Годовой план-график распределения учебного времени на виды программного материала по четвертям

	Разделы 
	Всего часов
	I 

(18часов)
	II
(14часов)
	III
(20часов)
	IV
(16часов)

	Легкая атлетика
	22
	10
	-
	-
	12

	Гимнастика 
	14
	-
	14
	-
	-

	Лыжная подготовка
	12
	-
	-
	12
	-

	Баскетбол 
	12
	8
	-
	-
	4

	Волейбол 
	8
	-
	-
	8
	-

	Итого:
	68
	18
	14
	20
	16


	№ п/п
	Тема урока
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание
	Контрольные нормативы

	I четверть

	1.
	Легкая атлетика. 10 часов

1.Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

2.Высокий старт.
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Понятие об утомлении и переутомлении.

Строевые упражнения (повторение).

Специальные  упражнения в ходьбе и беге.

Высокий старт. 

Бег с ускорением  до 30 метров. 

Бег 60 метров.

Прыжок в длину с места.
	Правила по ТБ
	

	2.
	Тема: Л\атлетика

1.Старт с опорой на одну руку.

2.Прыжок в длину с места на результат
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.

Старт с опорой на одну руку.

Бег 30  м с максимальной скоростью.

Старты из различных исходных положений. 
Прыжок в длину с места на оценку.

Бег  до 60 метров с максимальной скоростью.  

Игра «Мини – футбол».
	Бег до 5минут.


	Прыжок в длину с места

	3.
	Тема: Л\атлетика

Тема: Л\атлетика

1.Низкий старт. Бег 60 метров.

2.Челночный бег (3х10)

3.Линейные эстафеты.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 
Низкий старт и скоростной бег до 60 метров (2 серии). 

Челночный бег х30 метров на результат.

Линейные эстафеты с этапом до 50 метров. 

Игра – эстафета «Футболисты».

Равномерный бег до 5 минут.
	Низкий старт.

Ускорение 4 по 20 метров.
	Челночный бег

	4
	Тема: Л\атлетика

1.Бег 60 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 60 метров на результат.

Прыжки в длину  с 7-9 шагов способом «согнув ноги».

Эстафеты, встречная эстафета.
	Техника прыжка в длину
	Бег 60 метров.



	5
	Тема: Л\атлетика

1.Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.
3.Метание набивного мяча
	ОРУ в движении.

Специальные беговые. 

Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

Бег с изменением направления и скорости. 

Игра «Мини-футбол».
	Бег до 8 минут
	Метание набивного мяча

	6
	Тема: Л\атлетика

1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность.

	Понятие физическая нагрузка. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.

Прыжки в длину с разбега.

Метание мяча на заданное расстояние.

Бег на 1000 метров. 

Учебная игра «Футбол».
	Закаливающие процедуры
	Бег 1000 метров

	7
	Тема: Л\атлетика

1.Метание мяча в цель с расстояния 8-10 метров.

2.Метание мяча на дальность

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	Правила закаливание в осеннее время года.

ОРУ с малым мячом.

Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.

Прыжки в длину с разбега на результат.

Метание мяча в цель с расстояния 8-10 метров. 

Метание на дальность в коридоре 5 -6 метров.

Бег с препятствиями.

Малоподвижная игра «Нос-ухо-нос».
	Бег до 10 минут. 


	Прыжки в длину с разбега.

	8
	Тема: Л\атлетика

1.Метание мяча  на дальность.

2.Равномерный бег до 10 минут
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. .  

Метание мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.

Подтягивание на высокой перекладине (м) на низкой перекладине (д). 

Бег в равномерном темпе до 10 минут.

Учебная игра футбол.
	ОРУ в движении
	Подтягивание на высокой перекладине (м) на низкой перекладине (д). 



	9
	Тема: Л\атлетика

1.Метание мяча  на дальность.

2.Бег 2000 метров
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры. 

 Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на оценку. 

Бег 2000 метров.
	Поднимание туловища.
	Метание мяча на дальность

	10
	Тема: Л\атлетика

1. Шестиминутный бег

2.Подтягивание.
	Комплекс ОРУ.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание на высокой перекладине (м) на низкой перекладине (д). 

Шестиминутный бег.

Учебная игра по упрощенным правилам «Футбол».
	Наклон вперед.
	Шестиминутный бег

	11
	Баскетбол. 8 часов

1.Стойка игрока
2.Перемещение 
	Правила техники безопасности в игре баскетбол. 

Строевые упражнения (повторение).

Ходьба и бег с различными заданиями  Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. 

Стойка игрока

Перемещение в стойке приставным шагом, лицом и спиной вперед

Эстафеты с мячами.

Тест «Наклон вперед».
	Техника стойки игрока, перемещения
	

	12
	Тема: баскетбол

1.Стойка игрока

2.Перемещение 
3.Остановки2-мя шагами и прыжком
	Правила и организация игры баскетбол. 

Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(перемещение в стойке приставным шагом, лицом и спиной вперед)

 ОРУ с мячом.

Стойка игрока, перемещение 

Остановки2-мя шагами и прыжком 

Тест «Наклон вперед» на оценку.

Игра «Перестрелка»
	Техника остановок
	Наклон вперед

	13
	Тема: баскетбол

1.Стойка игрока, перемещение 

2.Остановки 2-мя шагами и прыжком.

3.Комбинация из освоенных элементов
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Стойка игрока, перемещение 

Остановки 2-мя шагами и прыжком.

Комбинация из освоенных элементов Игра «Мяч капитану».
	Правила игры баскетбол
	Оценка стойки игрока, перемещения

	14
	Тема: баскетбол

1.Ловля и передача 2-мя р-р от груди и одной рукой от плеча.
2.Ведение мяча.

3. Остановки 2-мя шагами и прыжком.


	Строевые упражнения.

ОРУ в движении с элементами подводящих упражнений для игры баскетбол. 

Бег с заданиями.

Ловля и передача 2-мя р-р от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении (в парах, тройках, квадрате, круге)

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке.

Остановки 2-мя шагами и прыжком.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».
	Упражнения со скакалкой и обручем.
	Остановки 2-мя шагами и прыжком.



	15
	Тема: баскетбол

1.Ловля и передача 2-мя р-р от груди и одной рукой от плеча.

2.Ведение мяча.


	Строевые упражнения. 

Ходьба бег с игровыми заданиями.

ОРУ на месте.

Тест «Поднимание туловища» на оценку.

Ловля и передача 2-мя р-р от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении (в парах, тройках, квадрате, круге)

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой, с изменением скорости и направления.

Игра «Салки с ведением мяча»
	Правила игры
	Поднимание туловища

	16
	 Тема: баскетбол

1.Ловля и передача 2-мя р-р от груди и одной рукой от плеча.

2.Ведение мяча.


	Строевые упражнения.

ОРУ в движении. 

Ходьба, бег с игровыми заданиями  техники игры баскетбол без мяча и с мячом.

Ловля и передача мяча одной и двумя руками с места и в движении
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой, с изменением скорости и направления, без сопротивления и с сопротивлением.

Подвижные игры «Охотники и утки», «Перестрелка».
	Правила игры
	Ловля и передача мяча одной и двумя руками от груди

	17
	Тема: баскетбол

1.Броски 2-мя р-р от груди 

2.Ведение мяча.


	ОРУ на месте.

Ходьба и бег с заданием.

Броски 2-мя р-р от груди на месте и в движении (после ведения, ловли)

Ведение мяча.

Игра мини-баскетбол.
	Комплекс ОРУ без предметов
	Ведение мяча

	18
	Тема: баскетбол

1.Комбинации из разученных элементов техники.

2. Броски 2-мя р-р от груди 

2.Вырывание и выбивание мяча.
	ОРУ  со скамейкой 

Ходьба и бег с заданием.

Комбинации из разученных элементов техники.

Броски 2-мя р-р от груди 

Вырывание и выбивание мяча

Эстафеты с элементами баскетбола.
	Силовые упражнения
	Броски 2-мя р-р от груди 

	II четверть

	19
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Техника безопасности  при занятиях гимнастикой.

2.Акробатические упражнения.


	Подготовка мест занятий.

Строевые упражнения: перестроения на месте и в движении, Диагональ, противоход, «змейка».

ОРУ с мячами 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок вперед, назад.

Два-три кувырка вперед (назад) слитно.

Мост из положения стоя (Д), лежа (М) Стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на пресс. Подтягивание: мальчики  - на высокой перекладине, девочки – на низкой перекладине на результат.

Уборка мест занятий.
	Упражнения на гибкость, силу и растяжение.
	

	20
	Гимнастика с элементами акробатики 

1.Техника выполнения кувырка вперед и назад.

2.Акробатические соединения.


	Подготовка мест занятий.

Строевые упражнения: перестроения из колонны по одному в колонну по 2, по 3 дроблением и сведениемОРУ с мячами. 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок вперед, назад.

Два-три кувырка вперед (назад) слитно.

Мост из положения стоя (Д), лежа (М) Стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на пресс. Подтягивание: мальчики  - на высокой перекладине, девочки – на низкой перекладине на результат.

Уборка мест занятий.
	ОРУ с гимн. палкой
	Техника выполнения кувырка вперед и назад

	21
	Гимнастика с элементами акробатики 

1.Акробатические соединения из разученных элементов.

2. Прыжки через скакалку.
	Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ с гимн. палками  

Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 

Прыжки «змейкой» через скамейку. 

Прыжки через  длинную скакалку 

Малоподвижная игра.
	Прыжки на скакалке
	

	22
	Гимнастика с элементами акробатики 

1. Упражнения в висах и упорах.

2. Акробатические соединения на оценку.  


	Установка и уборка снарядов. Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ с гимн. палками
Акробатическое соединение на оценку.  

Упражнения в висах и упорах: мальчики – упражнение на  перекладине: вис, подъем в упор присев.  

Девочки –  вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине.

Комбинации из ранее освоенных элементов.
	Наклон вперед
	Акробатические соединения (по техники выполнения).

	23
	Гимнастика с элементами акробатики 

1. Упражнения в висах и упорах.

2.Метание и броски набивного мяча.
	Развитие силовых способностей и гибкости.

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Разновидности ходьбы.

ОРУ  на осанку. 

Метание набивного мяча из-за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. 

Упражнения в висах и упорах: мальчики – упражнение на  перекладине: вис, подъем в упор присев.  

Девочки –  вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине.

Малоподвижная игра.
	ОРУ на осанку
	

	24
	Гимнастика с элементами акробатики 

1. Упражнения в висах и упорах.

2.Вис на перекладине на оценку.


	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Разновидности ходьбы.

Челночный бег с кубиками. 

ОРУ в парах. 
Упражнения на гибкость и пресс.

Упражнения в висах и упорах: мальчики – упражнение на перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок.  

Девочки –  вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине.
	ОРУ  у стены
	Техника выполнения висов. Подъем переворотом махом одной толчком другой



	25
	Гимнастика с элементами акробатики 

1.Упражнения в равновесии
2. Соединение в равновесие
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ в парах. 

Упражнения в равновесии на гимн. скамейке
Соединение в равновесие на оценку.

Метание и броски набивного мяча.

Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	Поднимание туловища
	Соединение в равновесие (по техники выполнения).

	26
	Гимнастика с элементами акробатики 

1.Упражнения в равновесии
2.Подвижные игры
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

Бег с игровыми заданиями.

ОРУ с обручами
Игровые упражнения на скамейке

Игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	Ору со скамейкой
	

	27
	Гимнастика с элементами акробатики 

1.Опорный прыжок через козла
2.Прыжки с гимнастического мостика.
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ со скамейкой
Опорный прыжок через козла ноги врозь.
	Прыжки со скакалкой
	

	28
	Гимнастика с элементами акробатики 

1.Опорный прыжок через козла.
2.Подвижные игры
	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Бег с игровыми заданиями.

Опорный прыжок ноги врозь
Игры с использованием гимнастического инвентаря.
	
	

	29
	Гимнастика с элементами акробатики 

1.Опорный прыжок через козла в ширину.

2. Эстафеты
	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Прыжки со скакалкой.

Опорный прыжок через козла в ширину (высота 100-110см).

Вскок в упор присев на козла, соскок прогнувшись

Эстафеты с использованием гимнастических упражнений.
	Упор присев, упор лежа
	

	30
	Гимнастика с элементами акробатики 

1.Опорный прыжок через козла в ширину.

2.Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.

Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе беге.

ОРУ со скакалками.

Опорный прыжок через козла в ширину.

Вскок в упор присев на козла, соскок прогнувшись

Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.

Полоса препятствий на осанку.
	Комплекс упражнений на осанку (карточки)
	Прыжки со скакалкой

	31
	Гимнастика с элементами акробатики 

1.Опорный прыжок через козла в ширину на оценку.

2.Эстафеты

	Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе, беге.

ОРУ со скакалками.

Опорный прыжок через козла в ширину на оценку.

Опорный прыжок через козла способом «согнув ноги»

Эстафеты с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	
	Опорный прыжок через коня (по техники выполнения).

	32
	Гимнастика с элементами акробатики 

Сюжетно-ролевой урок «Мы – Робинзоны»
	Сюжетно-ролевой урок «Мы – Робинзоны»


	
	

	III четверть

	33
	Тема: лыжная подготовка

1.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

2.Скользящий шаг
3. Попеременный двухшажный ход
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 
Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря.

Разминка 1000м
Длительное скольжение на одной лыжев скользящем шаге.

 Движение маховой ноги попеременном двухшажном ходе
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 


	Техника скользящего хода

	34
	Тема: лыжная подготовка

1.Попеременный двухшажный ход2.Одновременный бесшажный ход.
3.Высокая стойка и подъем «полуелочкой»
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Попеременный двухшажный ход.

Одновременный бесшажный ход.

Высокая стойка и подъем «елочкой»
	Техника Попеременного двухшажного хода
	

	35
	Тема: лыжная подготовка

1.Зимние подвижные игры.


	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Кто за 10 шагов проскользит дальше»,

 «Остановка рывком».
	
	

	36
	Тема: лыжная подготовка

1.Попеременный двухшажный ход

2.Одновременный бесшажный ход
3. Подъем «елочкой»
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте и в движении.      

Отталкивание рукой в попеременном двухшажном ходе.

Разгибание рук при отталкивании в одновременном бесшажном ходе. 

Согласованность рук и ног в подъеме «елочкой» 
Подвижные игры «Быстрый лыжник», 
	Техника Одновременного бесшажного хода


	Техника скользящегшага

	37
	Тема: лыжная подготовка

1. Попеременный двухшажный ход 

2. Одновременный бсшажный ход
3.Торможение «плугом»
4. Подъем «елочкой»
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Постановка палок при оттакивании в одновременном двухшажном ходе Разгибание рук при отталкивании в одновременном бесшажном ходе. 
Торможение «плугом»

Подъем «елочкой»
	Техника торможения «плугом»
	Подъем «елочкой»

	38
	Тема: лыжная подготовка

1. Попеременный двухшажный ход 

2. Одновременный бсшажный ход

3.Торможение «плугом»

4.Спуск в низкой стойке


	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Постановка палок при оттакивании в одновременном двухшажном ходе Разгибание рук при отталкивании в одновременном бесшажном ходе. 

Торможение «плугом»

Спуск в низкой стойке

Подвижная игра «Гонки с палками и без палок», 
	Техника спуска в низкой стойке
	Одновременный бесшажный ход.



	39
	Тема: лыжная подготовка

1. Попеременный двухшажный ход

2. Торможение «плугом»
3. Дистанции 1 км.

4.Спуск в низкой стойке
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Движение рук за бедро при окончании отталкивания в попеременном двухшажном ходе 
Разведение задних концов лыж и спуску с стойке торможеня «плугом»

Прохождение дистанции 1 км.

Переход из высокой стойки в низкую

Спуск в низкой стойке 

Игра  «Слово на каждый шаг».
	
	

	40
	Тема: лыжная подготовка

1. Попеременный двухшажный ход

2. Торможение «плугом»

3. Дистанции 1 км.

4.Спуск в низкой стойке
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Движение рук за бедро при окончании отталкивания в попеременном двухшажном ходе 

Разведение задних концов лыж и спуску с стойке торможеня «плугом»

Прохождение дистанции 1 км.

Переход из высокой стойки в низкую

Спуск в низкой стойке 
	
	Спуск в низкой стойке

	41
	Тема: лыжная подготовка

1. Попеременный двухшажный ход

2. Торможение «плугом»

3. Дистанции 1 км.


	Строевые упражнения: подвижная игра «По местам!», «Лыжники, на места!».

Отталкивания рукойв попеременном двухшажном ходе 
Сведение коленей и постановка лыж на внутренние ребра в торможении «плугом»

Прохождение дистанции 1 км.
	Строевые упражнения
	Попеременный двухшажный ход



	42
	Тема: лыжная подготовка

1.Торможение «плугом»

2. Дистанции 1500 м.


	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами.     

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Передвижение на лыжах без палок и с палками изученными способами.

Торможение «плугом»
Дистанции 1500 м.


	Дыхательные упражнения
	Дистанции 1500 м.



	43
	Тема: лыжная подготовка

1.Торможении «плугом»
2.Дистанция 1000м

3.Зимние подвижные игры.


	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Торможении «плугом»
Дистанция 1000м

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Поезд».
	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.


	Торможении «плугом»

	44
	Тема: лыжная подготовка

1. Передвижение на лыжах без палок и с палками изученными способами.

2. Дистанция 2000м
3.Эстафеты  на лыжах
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами.   
ередвижение на лыжах без палок и с палками изученными способами.
Дистанция 2000м.

Эстафеты  на лыжах


	
	Дистанция 2000м.

	45
	Тема: волейбол

1.Стойка игрока. 2.Перемещения в игре волейбол.

3.Передача и прием мяча сверху


	История возникновения игры волейбол. 

Техника безопасности  по волейболу.

ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.)

Специальные беговые упражнения. 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Передача и прием мяча сверху
	ТБ во время игры волейбол
	

	46
	Тема: волейбол

1. Стойка игрока. 2.Перемещения в игре волейбол.

3.Передача и прием мяча сверху

4.Передача мяча над головой и от стены.

	ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.)

Специальные беговые упражнения. 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Передача и прием мяча сверху

Передача мяча над головой и от стены.
	Терминология 
	Стойка игрока

	47
	Тема: волейбол

1.Перемещения в игре волейбол.

3.Передача и прием мяча сверху

4.Передача мяча над головой и от стены.


	Ходьба с заданиями. 

ОРУ в парах.

Специальные беговые, прыжковые упражнения в парах. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений  (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

Передача и прием мяча сверху в парах,

над головой и от стены.
	Правила игры
	Перемещения 

	48
	Тема: волейбол

1.Передача и прием мяча сверху

2.Передача мяча над головой и от стены.

3.Передача мяча над собой и через сетку.
	Правила и организация игры волейбол.

ОРУ в парах.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

Игровые упражнения с набивным мячом.

Передача мяча над собой и через сетку.


	Техника подачи
	Передача мяча сверху в парах

	49
	Тема: волейбол

1. Прием и передача мяча 

2.Нижняя прямая подача
	Способы самоконтроля.

Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.

Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.

Нижняя прямая подача
	Техника подачи
	Передача мяча у стены

	50
	 Тема: волейбол

1.Прием и передача мяча 

2. Нижняя прямая подача
	Способы самоконтроля.

Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.

Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.

Нижняя прямая подача
	Техника подачи
	Передача мяча над головой

	51
	Тема: волейбол

1.Пием и передача мяча.

2. Нижняя прямая подача
	ОРУ движении. 

Специальные упражнения волейболиста.

Прием и передача. 

Нижняя подача мяча. . 

Учебная игра по упрощенным правилам.
	Правила игры
	Прием мяча снизу

	52
	Тема: волейбол

1.Пием и передача мяча.

2. Нижняя прямая подача
	ОРУ движении. 

Специальные упражнения волейболиста.

Прием и передача. 

Нижняя подача мяча. 

Учебная игра по упрощенным правилам.
	Вис 4 раза по 15сек.
	Нижняя прямая подача мяча с 3-6 метров от сетки.

	IVчетверть

	53
	Тема: баскетбол 4 ч
1.Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

2. Индивидуальная защита 

	Правила и организация игры баскетбол. Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(остановка двумя шагами и прыжком, повороты). 

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Передача мяча со сменой мест в тройке.

Ведение мяча в движении по прямой.

Индивидуальная защита 

Игра «Перестрелка»
	Поднимание туловища
	

	54
	Тема: баскетбол
1.Ведение мяча с изменением направления и скорости.

2.Броски по кольцу.
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».
	Правила игры
	

	55
	Тема: баскетбол
1.Вырывание и выбивание мяча.

2.Комбинации из освоенных элементов техники.


	Строевые упражнения.

ОРУ в движении с элементами подводящих упражнений для игры баскетбол. 

Бег с заданиями.

Вырывание и выбивание мяча.

Комбинации из освоенных элементов техники.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».
	Правила игры
	Поднимание туловища

	56
	Тема: баскетбол
1. Вырывание и выбивание мяча.

2.Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	Строевые упражнения.

ОРУ в движении. 

Ходьба, бег с игровыми заданиями  техники игры баскетбол без мяча и с мячом.

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.

Поднимание туловища на результат.
	Силовые упр.
	Поднимание туловища

	57
	Тема: легкая атлетика 12 ч.
1.Полоса препятствий на выносливость

2. Челночный бег 3.Пыжок в высоту
	ОРУ в движении.

Специальные беговые упражнения.

Челночный бег – на результат. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. 

Прыжок в высоту способом перешагивания
	Техника прыжка
	Челночный бег. 



	58
	Тема: легкая атлетика 12 ч.
1.Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега.

2.Спринтерский бег
	Техника безопасности при выполнении прыжка в высоту.

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ со скакалкой.

Специальные беговые и прыжковые упражнения.

Бег с ускорением. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).

Прыжок в высоту с разбега с7-9 шагов.

Спринтерский бег 

Игра «Кто дальше толкнет набивной мяч».
	Бег до 8 минут.
	Прыжок с места

	59
	Тема: легкая атлетика
1.Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега

2.Упражнения с набивным мячом.

3.Спринтерский бег


	Легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения. 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ.

Специальные беговые и прыжковые упражнения.

Бег с ускорением. 

Прыжок в высоту  с 3-5 шагов разбега.

Броски и толчки набивных мячей.

Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера.

Ловля набивного мяча двумя руками после хлопка с приседаниями.
Спринтерский бег
	
	Броски набивных мячей.



	60
	Тема: легкая атлетика
1.Низкий старт. Стартовый разгон.

2.Бег 30 метров 

3.Прыжок в высоту
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения.

Низкий старт и скоростной бег до 60 метров (2 серии). 

Бег 30 метров 

Наклон вперед на результат

Линейные эстафеты с этапом до 50 метров. 
Игра – эстафета «Футболисты».

Равномерный бег до 5 минут.
	Упражнения на растяжение
	Наклон вперед

	61
	Тема: легкая атлетика
1.Бег 60 метров на результат.

2.Прыжки в длину с разбега.

3. Прыжок в высоту
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 60 метров на оценку.

Прыжки в длину с места с 7-9 шагов способом «согнув ноги».

Прыжок в высоту способом «перешагивания»
	ОРУ в движении. 


	Бег 60 метров

	62
	Тема: легкая атлетика

1.Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

2.Бег 1000 метров на результат.
	ОРУ в движении.

Специальные беговые. 

Бег 1000 метров на результат

Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.

Прыжки в длину способом «согнув ноги»

Игра «Мини-футбол»
	Бег до 10 минут.
	Бег 1000 метров

	63
	Тема: легкая атлетика

1.Прыжки в длину с разбега.

2. Прыжок в высоту

3.Метание мяча на заданное расстояние.
	Понятие физическая нагрузка. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. 

Прыжок в высоту.

Метание мяча на заданное расстояние.

Прыжки в длину с разбега.

Учебная игра «Футбол».
	Прыжковые упр. выполняемые сериями.
	Прыжок в высоту

	64
	Тема: легкая атлетика

1.Метание мяча  в горизонтальную и вертикальную цель.

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Метание мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.

Прыжки в длину с разбега на результат

Равномерный бег до 10 мин

Малоподвижная игра.
	Отжимания 
	Прыжки в длину с разбега

	65
	Тема: легкая атлетика

1.Метание мяча  с разбега на дальность.

2.Бег 2000 метров
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

Бег 2000 метров.

Малоподвижная игра.
	Подтягивание
	Бег 2000 метров

	66
	Тема: легкая атлетика

1.Метание мяча на результат.

2.Круговая тренировка
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. 

Метание мяча на результат.

Круговая тренировка.
	Отжимания 
	Метание мяча

	67
	Тема: легкая атлетика

1.Шестиминутный бег.

2.Подтягивание 
	Правила поведения на открытых водоемах

Комплекс ОРУ типа зарядки.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание мальчики на высокой перекладине, девочки на низкой. 

Шестиминутный бег.

Учебная игра по упрощенным правилам 
Малоподвижная игра
	Закаливающие процедуры
	Шестиминутный бег

	68
	Тема: легкая атлетика

1.Бег 1000м

2.Игра футбол


	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Бег 1000м
Учебная игра футбол
	
	


6 класс

Годовой план-график распределения учебного времени на виды программного материала по четвертям

	Разделы 
	Всего часов
	I 

(18часов)
	II
(14часов)
	III
(20часов)
	IV
(16часов)

	Легкая атлетика
	22
	10
	-
	-
	12

	Гимнастика 
	14
	-
	14
	-
	-

	Лыжная подготовка
	12
	-
	-
	12
	-

	Баскетбол 
	12
	8
	-
	-
	4

	Волейбол 
	8
	-
	-
	8
	-

	Итого:
	68
	18
	14
	20
	16


	№ п/п
	Тема урока
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание
	Контрольные нормативы

	I четверть

	1.
	Легкая атлетика. 10 часов

1.Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

2.Высокий старт.
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Понятие об утомлении и переутомлении.

Строевые упражнения (повторение).

Специальные  упражнения в ходьбе и беге.

Высокий старт. 

Бег с ускорением  до 30 метров. 

Бег 60 метров.

Прыжок в длину с места.
	Правила по ТБ
	

	2.
	Тема: Л\атлетика

1.Старт с опорой на одну руку.

2.Прыжок в длину с места на результат
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.

Старт с опорой на одну руку.

Бег 30  м с максимальной скоростью.

Старты из различных исходных положений. 

Прыжок в длину с места на оценку.

Бег  до 60 метров с максимальной скоростью.  

Игра «Мини – футбол».
	Бег до 5минут.


	Прыжок в длину с места

	3.
	Тема: Л\атлетика

Тема: Л\атлетика

1.Низкий старт. Бег 60 метров.

2.Челночный бег (3х10)

3.Линейные эстафеты.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Низкий старт и скоростной бег до 60 метров (2 серии). 

Челночный бег х30 метров на результат.

Линейные эстафеты с этапом до 50 метров. 

Игра – эстафета «Футболисты».

Равномерный бег до 5 минут.
	Низкий старт.

Ускорение 4 по 20 метров.
	Челночный бег

	4
	Тема: Л\атлетика

1.Бег 60 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 60 метров на результат.

Прыжки в длину  с 7-9 шагов способом «согнув ноги».

Эстафеты, встречная эстафета.
	
	Бег 60 метров.



	5
	Тема: Л\атлетика

1.Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.

3.Метание набивного мяча
	ОРУ в движении.

Специальные беговые. 

Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

Бег с изменением направления и скорости. 

Игра «Мини-футбол».
	Бег до 8 минут
	Метание набивного мяча

	6
	Тема: Л\атлетика

1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность.


	Понятие физическая нагрузка. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.

Прыжки в длину с разбега.

Метание мяча на заданное расстояние.

Бег на 1000 метров. 

Учебная игра «Футбол».
	
	Бег 1000 метров

	7
	Тема: Л\атлетика

1.Метание мяча в цель с расстояния 8-10 метров.

2.Метание мяча на дальность

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	Правила закаливание в осеннее время года.

ОРУ с малым мячом.

Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.

Прыжки в длину с разбега на результат.

Метание мяча в цель с расстояния 8-10 метров. 

Метание на дальность в коридоре 5 -6 метров.

Бег с препятствиями.

Малоподвижная игра «Нос-ухо-нос».
	Бег до 10 минут. 

Закаливающие процедуры
	Прыжки в длину с разбега.

	8
	Тема: Л\атлетика

1.Метание мяча  на дальность.

2.Равномерный бег до 15 минут
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. .  

Метание мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.

Подтягивание на высокой перекладине (м) на низкой перекладине (д). 

Бег в равномерном темпе до 15 минут.

Учебная игра футбол.
	ОРУ в движении
	Подтягивание на высокой перекладине (м) на низкой перекладине (д). 



	9
	Тема: Л\атлетика

1.Метание мяча  на дальность.

2.Бег 2000 метров
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры. 

 Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на оценку. 

Бег 2000 метров.
	Поднимание туловища.
	Метание мяча на дальность

	10
	Тема: Л\атлетика

1. Шестиминутный бег

2.Подтягивание.
	Комплекс ОРУ.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание на высокой перекладине (м) на низкой перекладине (д). 

Шестиминутный бег.

Учебная игра по упрощенным правилам «Футбол».
	Наклон вперед.
	Шестиминутный бег

	11
	Баскетбол. 8 часов

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.


	Правила техники безопасности в игре баскетбол. 

Строевые упражнения (повторение).

Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком).

Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Эстафеты с мячами.

Тест «Наклон вперед».
	Упражнения на гибкость.

Броски и ловля мяча
	

	12
	Тема: баскетбол

1.Передача мяча со сменой мест в тройке.

2. Ведение мяча в движении по прямой.


	Правила и организация игры баскетбол. 

Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(остановка двумя шагами и прыжком, повороты). 

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Передача мяча со сменой мест в тройке.

Ведение мяча в движении по прямой.

Тест «Наклон вперед» на оценку.

Игра «Перестрелка»
	Правила игры
	Наклон вперед

	13
	Тема: баскетбол

1.Ведение мяча с изменением направления и скорости.

2.Броски одной и двумя руками.
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».
	Правила игры
	

	14
	Тема: баскетбол

1.Вырывание и выбивание мяча.

2.Комбинации из освоенных элементов техники.


	Строевые упражнения.

ОРУ в движении с элементами подводящих упражнений для игры баскетбол. 

Бег с заданиями.

Ведение мяча на оценку.

Вырывание и выбивание мяча.

Комбинации из освоенных элементов техники.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».

Броски одной и двумя руками с места.
	Упражнения со скакалкой и обручем.
	Ведение мяча (по техники выполнения)

	15
	Тема: баскетбол

1.Тактика свободного нападения.

2.Позиционное нападение без изменения позиций игроков.
	Строевые упражнения. 

Ходьба бег с игровыми заданиями.

ОРУ на месте.

Тест «Поднимание туловища» на оценку.

Учебная игра «Мини баскетбол»

Тактика свободного нападения.

Позиционное нападение без изменения позиций игроков.

Игра «Салки с ведением мяча»
	Правила игры
	Поднимание туловища

	16
	1 Тема: баскетбол

.Нападение быстрым прорывом.

2.Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	Строевые упражнения.

ОРУ в движении. 

Ходьба, бег с игровыми заданиями  техники игры баскетбол без мяча и с мячом.

Броски одной и двумя руками с места на оценку.

Подвижные игры «Охотники и утки», «Перестрелка».
	
	Броски одной и двумя руками с места (по техники выполнения).

	17
	Тема: баскетбол

1.Полоса препятствий

2.Взаимодействие дух игроков «Отдай мяч и выйди».


	Содержание нового комплекса упражнений УГГ.

ОРУ на месте.

Ходьба и бег с заданием.

Полоса препятствий на выносливость и силу.

Взаимодействие дух игроков «Отдай мяч и выйди».

Игра мини-баскетбол.
	Комплекс ОРУ без предметов
	

	18
	Тема: баскетбол

1.Комбинации из разученных элементов техники.

2.Силовая полоса препятствий.
	Содержание нового комплекса упражнений УГГ. Правила закаливание в зимнее время года.

ОРУ на месте. 

Ходьба и бег с заданием.

Комбинации из разученных элементов техники.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола.

Силовая полоса препятствий.

Эстафеты с элементами баскетбола.
	Силовые упражнения
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола.



	II четверть

	19
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Техника безопасности  при занятиях гимнастикой.

2.Акробатические упражнения.


	Подготовка мест занятий.

Строевые упражнения: перестроения на месте и в движении, Диагональ, противоход, «змейка».

ОРУ с мячами 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок вперед, назад.

Два-три кувырка вперед (назад) слитно.

Мост из положения стоя (Д), лежа (М) Стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на пресс. Подтягивание: мальчики  - на высокой перекладине, девочки – на низкой перекладине на результат.

Уборка мест занятий.
	Упражнения на гибкость, силу и растяжение.
	

	20
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Техника выполнения кувырка вперед и назад.

2.Акробатические соединения.


	Подготовка мест занятий.

Строевые упражнения повторение по программе 4- 5 класс. 

ОРУ с мячами. 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок вперед, назад.

Два-три кувырка вперед (назад) слитно.

Мост из положения стоя (Д), лежа (М) Стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на пресс. Подтягивание: мальчики  - на высокой перекладине, девочки – на низкой перекладине на результат.

Уборка мест занятий.
	ОРУ с гимн. палкой
	Техника выполнения кувырка вперед и назад

	21
	1. Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

Акробатические соединения из разученных элементов.

2. Прыжки через скакалку.
	Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ с гимн. палками  

Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 

Прыжки «змейкой» через скамейку. 

Прыжки через  длинную скакалку 

Малоподвижная игра.
	Прыжки на скакалке
	

	22
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1. Упражнения в висах и упорах.

2. Акробатические соединения на оценку.  


	Установка и уборка снарядов. Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ с гимн. палками

Акробатическое соединение на оценку.  

Упражнения в висах и упорах: мальчики – упражнение на  перекладине: мальчики –  махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок.  

Девочки –  вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине.

Комбинации из ранее освоенных элементов.
	Наклон вперед
	Акробатические соединения (по техники выполнения).

	23
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1. Упражнения в висах и упорах.

2.Метание и броски набивного мяча.
	Развитие силовых способностей и гибкости.

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Разновидности ходьбы.

ОРУ  на осанку. 

Метание набивного мяча из-за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. 

Упражнения в висах и упорах: мальчики – упражнение на перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок.  

Девочки –  вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине. 

Малоподвижная игра.
	ОРУ на осанку
	

	24
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1. Упражнения в висах и упорах.

2.Вис на перекладине на оценку.


	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Разновидности ходьбы.

Челночный бег с кубиками. 

ОРУ в парах. Упражнения на гибкость и пресс.

Упражнения в висах и упорах: мальчики – упражнение на перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок.  

Девочки –  вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине.

Метание и броски набивного мяча.
	ОРУ  у стены
	Техника выполнения висов. Подъем переворотом махом одной толчком другой



	25
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Упражнения в равновесии

2. Соединение в равновесие
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ в парах. 

Упражнения в равновесии на гимн. скамейке

Соединение в равновесие на оценку.

Метание и броски набивного мяча.

Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	Поднимание туловища
	Соединение в равновесие (по техники выполнения).

	26
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Упражнения в равновесии

2.Подвижные игры
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

Бег с игровыми заданиями.

ОРУ с обручами

Игровые упражнения на скамейке

Игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	Ору со скамейкой
	

	27
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Опорный прыжок через козла

2.Прыжки с гимнастического мостика.
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ со скамейкой

Опорный прыжок через козла ноги врозь.

Лазанье по гимнастической лестнице.

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину.
	Прыжки со скакалкой
	

	28
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Опорный прыжок через козла.

2.Подвижные игры
	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Бег с игровыми заданиями.

Опорный прыжок ноги врозь

Игры с использованием гимнастического инвентаря.
	
	

	29
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Опорный прыжок через козла в ширину.

2. Эстафеты
	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Прыжки со скакалкой.

Опорный прыжок через козла в ширину (высота 100-110см).

Вскок в упор присев на козла, соскок прогнувшись

Эстафеты с использованием гимнастических упражнений.
	Упор присев, упор лежа
	

	30
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Опорный прыжок через козла в ширину.

2.Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.

Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе беге.

ОРУ со скакалками.

Опорный прыжок через козла в ширину.

Вскок в упор присев на козла, соскок прогнувшись

Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.

Полоса препятствий на осанку.
	Комплекс упражнений на осанку (карточки)
	Прыжки со скакалкой

	31
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Опорный прыжок через козла в ширину на оценку.

2.Эстафеты


	Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе, беге.

ОРУ со скакалками.

Опорный прыжок через козла в ширину на оценку.

Опорный прыжок через козла способом «согнув ноги»

Эстафеты с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	
	Опорный прыжок через коня (по техники выполнения).

	32
	Гимнастика с элементами акробатики 14 ч.

1.Гимнастическая полоса препятствий.


	Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе, беге.

ОРУ на гимнастической стенке.

Гимнастическая полоса препятствий.

Подвижные игры.
	
	

	III четверть

	33
	Тема: лыжная подготовка

1.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

2.Скользящий шаг

3. Попеременный двухшажный ход
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря.

Разминка 1000м

 Движение маховой ноги в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 


	Техника скользящего хода

	34
	Тема: лыжная подготовка

1.Попеременный двухшажный 2.Одновременный бесшажный ход.

3.Переход из высокой стойки в низкую во время спуска
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Попеременный двухшажный ход.

Одновременный бесшажный ход.

Переход из высокой стойки в низкую во время спуска


	Наклон вперед
	Техника попеременно двушажного хода

	35
	Тема: лыжная подготовка

1.Зимние подвижные игры.

2.Игра мини-футбол.
	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Кто за 10 шагов проскользит дальше»,

 «Остановка рывком».
	
	

	36
	Тема: лыжная подготовка

1.Попеременный двухшажный ход

2.Одновременный бесшажный ход.

3.Торможение упором
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Движение маховой ногой в попеременном двухшажном ходе.

Одновременный бесшажный ход.

Торможение упором

Подвижные игры «Быстрый лыжник», 
	
	Техника торможения упором

	37
	Тема: лыжная подготовка

1. Одновременный двухшажный ход.

2.Коньковый ход

3.Торможение упором
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Постановка палок при оттакивании в одновременном двухшажном ходе Коньковый ход

Торможение упором
	Комплекс ОРУ
	Техника конькового хода

	38
	Тема: лыжная подготовка

1. Одновременный двухшажный ход.

2.Коньковый ход

3.Торможение упором

4.Подъем ступающим ходом
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Коньковый ход

Торможение упором

Подъем ступающим ходом 

Подвижная игра «Гонки с палками и без палок», 
	
	Техника одновременно двухшажного хода

	39
	Тема: лыжная подготовка

1. Одновременный бесшажный ход.

 2. Попеременный двухшажный ход

3.Переход из высокой стойки в низкую

4.Спуск наискось
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Движение туловища в одновременном двухшажном ходе. 

Разгибание руки и движение за бедро в попеременном двухшажном ходе Прохождение дистанции 1 км.

Переход из высокой стойки в низкую

Отведение и приставление заднего конца нижней лыжи во время спуска наискось

Игра  «Слово на каждый шаг».
	
	

	40
	Тема: лыжная подготовка

1. Попеременный двухшажный ход

2.Одновременный  двухшажный  ход. 2.Подъем ступающим шагом и торможение упором
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Ускоренное согласованное движение маховой ноги и руки в попеременном двухшажном ходе.

Ритм движений в одновременном двухшажном ходе. 

Прохождение дистанции 2 км.

Подъем ступающим ходом

Торможение упором
	Поднимание туловища.
	Прохождение дистанции 1- 2 км

	41
	Тема: лыжная подготовка

1. Передвижение на лыжах изученными способами.

2.Техника спусков, подъемов, торможений.
	Строевые упражнения: подвижная игра «По местам!», «Лыжники, на места!».

Передвижение на лыжах без палок и с палками изученными способами.

Техника спусков, подъемов, торможений.


	
	

	42
	Тема: лыжная подготовка

1. Одновременный  двухшажный  ход.

2.Коньковый ход

3.Торможение и поворот упором. 

2. Техника спусков.
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами.     

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Наклон туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе

Длительное скольжение на одной лыже в коньковом ходе..

Торможение и поворот упором.

Регулирование постановки нижней лыжи в торможении и повороте упором

Спуск в средней и высокой стойке
	
	

	43
	Тема: лыжная подготовка

1.Торможении упором

2.Дистанция 1000м

3.Зимние подвижные игры.


	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Торможении упором

Дистанция 1000м

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Поезд».
	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.


	Торможении упором

Дистанция 1000м

	44
	Тема: лыжная подготовка

1. Попеременный двухшажный ход 

2. Дистанция 2000м
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами.     

Попеременный двухшажный ход. .

Дистанция 2000м.

Эстафета.
	
	Попеременный двухшаж. ход

Дистанция 2000м.

	45
	Тема: волейбол

1.Стойка игрока. 2.Перемещения в игре волейбол.

3.Передача и прием мяча сверху


	История возникновения игры волейбол. 

Техника безопасности  по волейболу.

ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.)

Специальные беговые упражнения. 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Передача и прием мяча сверху
	Терминалогия 
	

	46
	Тема: волейбол

1.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

2.Передача мяча над головой и от стены.


	ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.)

Специальные беговые упражнения. 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений  (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

Передача мяча над головой и от стены.
	Правила игры
	

	47
	Тема: волейбол

1.Нижняя прямая подача мяча.

2.Стойка игрока.
	Ходьба с заданиями. 

ОРУ в парах.

Специальные беговые, прыжковые упражнения в парах. 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. 

Подвижная игра «Подай и попади».
	Техника подачи
	

	48
	Тема: волейбол

1. Нижняя прямая подача мяча.

2.Передача мяча над собой и через сетку.
	Правила и организация игры волейбол.

ОРУ в парах.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

Игровые упражнения с набивным мячом.

Передача мяча над собой и через сетку.

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
	Техника подачи
	

	49
	Тема: волейбол

1. Прием и передача мяча сверху двумя руками.
	Способы самоконтроля.

Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.

Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	Комплекс ОРУ
	

	50
	1 Тема: волейбол

Прием и передача мяча сверху двумя руками.
	Способы самоконтроля.

Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.

Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	Комплекс ОРУ
	

	51
	Тема: волейбол

1.Пием и передача мяча.

2.Прямой нападающий удар.
	ОРУ движении. 

Специальные упражнения волейболиста.

Прием и передача. 

Нижняя подача мяча. 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

 Учебная игра по упрощенным правилам.
	Техника нападающего удара
	Нижняя прямая подача мяча с 3-6 метров от сетки.

	52
	Тема: волейбол

1.Пием и передача мяча.

2.Прямой нападающий удар.
	ОРУ движении. 

Специальные упражнения волейболиста.

Прием и передача. 

Нижняя подача мяча. 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

 Учебная игра по упрощенным правилам.
	Вис 4 раза по 15сек.
	Нижняя прямая подача мяча с 3-6 метров от сетки.

	IVчетверть

	53
	Тема: баскетбол 4 ч

1.Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

2. Взаимодействие дух игроков «Отдай мяч и выйди».


	Правила и организация игры баскетбол. Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(остановка двумя шагами и прыжком, повороты). 

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Передача мяча со сменой мест в тройке.

Ведение мяча в движении по прямой.

Взаимодействие дух игроков «Отдай мяч и выйди».

Игра «Перестрелка»
	Поднимание туловища
	

	54
	Тема: баскетбол

1.Ведение мяча с изменением направления и скорости.

2.Броски по кольцу.
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».
	
	

	55
	Тема: баскетбол

1.Вырывание и выбивание мяча.

2.Комбинации из освоенных элементов техники.


	Строевые упражнения.

ОРУ в движении с элементами подводящих упражнений для игры баскетбол. 

Бег с заданиями.

Вырывание и выбивание мяча.

Комбинации из освоенных элементов техники.

Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».


	
	Поднимание туловища

	56
	Тема: баскетбол

1.Нападение быстрым прорывом.

2.Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола
	Строевые упражнения.

ОРУ в движении. 

Ходьба, бег с игровыми заданиями  техники игры баскетбол без мяча и с мячом.

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.

Поднимание туловища на результат.
	Силовые упр.
	Поднимание туловища

	57
	Тема: легкая атлетика

1.Полоса препятствий на выносливость

2. Наклон вперед на результат

3.Пыжок в высоту
	ОРУ в движении.

Специальные беговые упражнения.

Челночный бег – на результат. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. 

Наклон вперед 

Прыжок в высоту способом перешагивания
	Техника прыжка
	Челночный бег. 



	58
	Тема: легкая атлетика

1.Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега.

2.Броски и толчки набивных мячей.
	Техника безопасности при выполнении прыжка в высоту.

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ со скакалкой.

Специальные беговые и прыжковые упражнения.

Бег с ускорением. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).

Прыжок в высоту с разбега с7-9 шагов.

Броски и толчки набивных мячей

Игра «Кто дальше толкнет набивной мяч».
	Бег до 8 минут.
	Прыжок с места

	59
	Тема: легкая атлетика

1.Прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега

2.Ловля набивного мяча после хлопка.


	Легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения. 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ.

Специальные беговые и прыжковые упражнения.

Бег с ускорением. 

Прыжок в высоту  с 3-5 шагов разбега.

Броски и толчки набивных мячей.

Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера.

Ловля набивного мяча двумя руками после хлопка с приседаниями.
	
	Броски набивных мячей.



	60
	Тема: легкая атлетика

1.Низкий старт. Стартовый разгон.

2.Бег 30 метров 

3.Прыжок в высоту
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения.

Низкий старт и скоростной бег до 60 метров (2 серии). 

Бег 30 метров 

Наклон вперед на результат

Линейные эстафеты с этапом до 50 метров. 

Игра – эстафета «Футболисты».

Равномерный бег до 5 минут.
	Упражнения на растяжение
	Наклон вперед

	61
	Тема: легкая атлетика

1.Бег 60 метров на результат.

2.Прыжки в длину с разбега.

3. Прыжок в высоту
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 60 метров на оценку.

Прыжки в длину с места с 7-9 шагов способом «согнув ноги».

Прыжок в высоту способом «перешагивания»
	ОРУ в движении. 


	Бег 60 метров

	62
	Тема: легкая атлетика

1.Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

2.Бег 1000 метров на результат.
	ОРУ в движении.

Специальные беговые. 

Бег 1000 метров на результат

Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.

Прыжки в длину способом «согнув ноги»

Игра «Мини-футбол»
	Бег до 10 минут.
	Бег 1000 метров

	63
	Тема: легкая атлетика

1.Прыжки в длину с разбега.

2. Прыжок в высоту

3.Метание мяча на заданное расстояние.
	Понятие физическая нагрузка. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. 

Прыжок в высоту.

Метание мяча на заданное расстояние.

Прыжки в длину с разбега.

Учебная игра «Футбол».
	Прыжковые упр. выполняемые сериями.
	Прыжок в высоту

	64
	Тема: легкая атлетика

1.Метание мяча  в горизонтальную и вертикальную цель.

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Метание мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.

Прыжки в длину с разбега на результат

Равномерный бег до 15 мин

Малоподвижная игра.
	Отжимания 
	Прыжки в длину с разбега

	65
	Тема: легкая атлетика

1.Метание мяча  с разбега на дальность.

2.Бег 2000 метров
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

Бег 1500 метров.

Малоподвижная игра.
	Подтягивание
	Бег 2000 метров

	66
	Тема: легкая атлетика

1.Метание мяча на результат.

2.Круговая тренировка
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. 

Метание мяча на результат.

Круговая тренировка.
	Отжимания 
	Метание мяча

	67
	Тема: легкая атлетика

1.Шестиминутный бег.

2.Подтягивание 
	Правила поведения на открытых водоемах

Комплекс ОРУ типа зарядки.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание мальчики на высокой перекладине, девочки на низкой. 

Шестиминутный бег.

Учебная игра по упрощенным правилам 

Малоподвижная игра
	Закаливающие процедуры
	Шестиминутный бег

	68
	Тема: легкая атлетика

1.Бег 1000м

2.Игра футбол


	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Бег 1000м

Учебная игра футбол
	
	


7 класс

Годовой план-график распределения учебного времени на виды программного материала по четвертям

	Разделы 
	Всего часов
	I 

(18часов)
	II
(14часов)
	III
(20часов)
	IV
(16часов)

	Легкая атлетика
	22
	10
	-
	-
	12

	Гимнастика 
	14
	-
	14
	-
	-

	Лыжная подготовка
	12
	-
	-
	12
	-

	Баскетбол 
	12
	8
	-
	-
	4

	Волейбол 
	8
	-
	-
	8
	-

	Итого:
	68
	18
	14
	20
	16


	№ п/п
	Тема урока
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание
	Контрольные упражнения

	I четверть

	1
	Тема: легкая атлетика 10 ч

1.Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

2.Низкий  старт.
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Основные этапы развития физической культуры в России.

Строевые упражнения (повторение).

Специальные  упражнения в ходьбе и беге.

Челночный бег

Низкий старт до 30 метров. 

Бег с ускорением от 70 до 80 метров.

Прыжок в длину с места.
	Прыжок в длину с места
	Челночный бег

	2
	Тема: легкая атлетика 
1.Бег 60 метров.
2.Прыжок в длину с места на результат


	Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.

Бег 30  м с максимальной скоростью.

Старты из различных исходных положений. Прыжок в длину с места на оценку.

Бег  60 метров.  

Игра «Мини – футбол».

Равномерный бег до 6 минут
	Бег до 6 минут.


	Прыжок в длину с места.



	3
	Тема: легкая атлетика 
1. Бег 60 метров на результат.

2. Бег с ускорением до 60 метров.


	Темп, скорость, объем легкоатлетических упражнений направленных на развитие физических качеств. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег 30 метров на результат.

Низкий старт и  бег с ускорением до 60 метров (2 серии).

Равномерный бег до 8 минут.

Малоподвижные игры
	Низкий старт.

Ускорение 4 по 40 метров.
	Бег 60 метров.



	4
	Тема: легкая атлетика 1.Бег 100 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 100 метров на результат.

Прыжки в длину  с 11-13 шагов способом «согнув ноги».

Эстафеты, встречная эстафета.
	
	

	5
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.
	ОРУ в движении.

Специальные беговые. 

Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Метание набивного мяча
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

Бег с изменением направления и скорости. 

Игра «Мини-футбол» 
	Бег до 8 минут
	Метание набивного мяча



	6
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность отскока.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Эстафетный бег.

Прыжки в длину с разбега.

Метание мяча на дальность отскока от стены с места, с двух, трех шагов.

Бег на 1000 метров. 
	
	Бег 1000 метров.

	7
	Тема: легкая атлетика
 1.Метание мяча в  горизонтальную и вертикальную цель.

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	ОРУ с малым мячом.

Специальные беговые упражнения.

Эстафетный бег.

Разнообразные прыжки и многоскоки.

Прыжки в длину с разбега на результат.

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 10-12 метров. 

Метание на дальность в коридоре 10 метров.

Бег с препятствиями.

Малоподвижная игра.
	Закаливающие процедуры
	Прыжки в длину с разбега

	8
	Тема: легкая атлетика
 1.Метание мяча  на дальность.

2.Равномерный бег.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность в коридоре 10 метров.

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния  10-12 м.

Бег в равномерном темпе до 8  минут 
	
	Метание мяча на дальность

	9
	Тема: легкая атлетика 
1.Бег 2000м (м), 1500м (д).
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры.  

Бег 2000 метров (М), 1500 (д).

Малоподвижная игра
	Поднимание туловища
	Бег 1500м (м), 1000м (д).

	10
	Тема: легкая атлетика 
1. Шестиминутный бег

2.Подтягивание.
	Правила закаливание в осеннее время года.

Комплекс ОРУ.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание (м). Подтягивание на низкой перекладине(д). 

Шестиминутный бег.
	Наклон вперед.
	Шестиминутный бег

	11
	Тема: баскетбол 8 ч.

1.Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника.


	Правила техники безопасности в игре баскетбол. 

Строевые упражнения (повторение).

Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком).

Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Ловля и передача мяча в движении с пассивным сопротивлением защитника.

Игра баскетбол
	Броски и ловля мяча
	

	12
	Тема: баскетбол 

1. Ведение мяча в движении с пассивным сопротивлением.

2. Тест «Наклон вперед»


	Правила и организация игры баскетбол. 

Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(остановка двумя шагами и прыжком, повороты). 

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча в движении в тройках.

Передача мяча со сменой мест в тройке.

Ведение мяча в движении с пассивным сопротивлением

Тест «Наклон вперед» на оценку.
	Правила игры
	Наклон вперед

	13
	Тема: баскетбол 
1.Броски одной и двумя руками с пассивным сопротивлением.

2.Игра баскетбол
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления, с пассивным сопротивлением защитника.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.

Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	
	

	14
	Тема: баскетбол 1.Перехват мяча.

2.Комбинации из освоенных элементов техники.


	Строевые упражнения.

ОРУ в движении с элементами подводящих упражнений для игры баскетбол. 

Бег с заданиями.

Перехват  мяча.

Комбинации из освоенных элементов техники.

Ведение мяча (по техники выполнения)

Броски одной и двумя руками с места. Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	Упражнения со скакалкой и обручем.
	Техника ведения мяча 

	15
	Тема: баскетбол 1.Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях.

2. Учебная игра баскетбол


	Строевые упражнения. 

Ходьба бег с игровыми заданиями.

ОРУ на месте.

Тест «Поднимание туловища» на оценку.

Учебная игра баскетбол
Тактика свободного нападения.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.
	
	Поднимание туловища

	16
	Тема: баскетбол 1.Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».
	Строевые упражнения.

ОРУ в движении. 

Ходьба, бег с игровыми заданиями  техники игры баскетбол без мяча и с мячом.

Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.
	
	Броски одной и двумя руками с расстояния (по техники выполнения).

	17
	Тема: баскетбол 1. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».


	ОРУ на месте.

Полоса препятствий на выносливость и силу.

Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».

Игра баскетбол.
	
	

	18
	Тема: баскетбол 1.Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владений мячам.
	Правила закаливание в зимнее время года.

ОРУ на месте. 

Ходьба и бег с заданием.

Комбинации из разученных элементов техники перемещений и владений мячом.

Игра баскетбол
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола.

Эстафеты с элементами баскетбола.
	Силовые упражнения
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола.



	II четверть

	19
	Тема: гимнастика 14 ч.

1.Техника безопасности  при занятиях гимнастикой.

2.Кувырок вперед и назад слитно.


	Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. Страховка и помощь во время занятий.

Строевые упражнения (повторение). 

ОРУ без предметов 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения. 

Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок вперед, назад слитно.

Многократный кувырок вперед.
	Упражнения на гибкость, силу и растяжение
	

	20
	Тема: гимнастика 1.Кувырок вперед (д), назад в упор стоя ноги врозь (м). 


	Строевые упражнения. Команда «Полоборота направо!», «Полоборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!», повороты в движении направо, налево.

ОРУ без предметов 

Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (м).

Кувырки вперед и назад (д)

Упражнения на пресс. 

Подтягивание: мальчики  - на высокой перекладине, девочки – на низкой перекладине.
	
	Техника выполнения кувырка назад  в упор стоя ноги врозь (м),  кувырок вперед и назад (д)

	21
	Тема: гимнастика 1.Длинный кувырок (м). Мост  поворот стоя на одном колене (д).
	Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей.

Строевые упражнения. Команда «Полоборота направо!», «Полоборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»,
Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ комплекс с набивными мячами.  

Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 

Длинный кувырок (м). Стойка на голове и руках. Кувырок вперед и назад. Мост и поворот стоя на одном колене (д). 

Самостоятельное составление простейших комбинаций  на развитие координационных и кондиционных способностей.
	
	

	22
	Тема: гимнастика 

1. Упражнения в висах и упорах.

Равновесие (д).


	История возникновения Олимпийских игр.

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ комплекс с набивными мячами.

Акробатическое соединение.  

Упражнения в висах и упорах: мальчики –  на перекладине: подъем переворотом
Девочки –  подъем переворотом на н/ж 

Комбинации из ранее освоенных элементов на бревне (д).
	Наклон вперед
	Длинный кувырок( по технике выполнения)

	23
	Тема: гимнастика 1. Упражнения в висах и упорах.

2. Акробатичес

кие соединения.
	Строевые упражнения.  Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево.

Разновидности ходьбы.

ОРУ  на осанку. 

Акробатические соединения  на оценку

Упражнения в висах и упорах: подъем переворотом, 
Соскок махом назад
	Прыжки со скакалкой
	Акробатичес

кие соединения (по техники выполнения).

	24
	Тема: гимнастика 

1. Упражнения в висах и упорах.

2.Вис на перекладине на оценку.


	Строевые упражнения. 

Разновидности ходьбы.

Челночный бег с кубиками. 

ОРУ в парах. Упражнения на гибкость и пресс.

Упражнения в висах и упорах

Вис на перекладине на оценку
	Комплекс ОРУ
	Вис на перекладине

	25
	Тема: гимнастика 
1.Соединение в равновесие
	Строевые упражнения. 

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ в парах. 

Метание и броски набивного мяча.

Прыжки через длинную вращающуюся скакалку.
	Поднимание туловища
	Подъем переворотом махом одной толчком другой

	26
	Тема: гимнастика 
1.Упражнения со скакалками
	Строевые упражнения. 

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

Бег с игровыми заданиями.

ОРУ со скакалками
Соединение в равновесие (д).

Игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	
	Соединение в равновесие (по техники выполнения).

	27
	Тема: гимнастика 1.Прыжки с гимнастического мостика.
	Строевые упражнения. 

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с палками
Прыжки через скакалку
	Прыжки со скакалкой
	

	28
	Тема: гимнастика 
1. Опорный прыжок через козла.
	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Бег с игровыми заданиями.

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину.

Опорный прыжок повторение 6 класс.

Полоса препятствий на осанку
	
	

	29
	Тема: гимнастика 1.Опорный прыжок через козла в ширину

	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Прыжки со скакалкой.

Опорный прыжок повторение.

Опорный прыжок через козла в длину согнув ноги (высота 100-115см) мальчики
Эстафеты с использованием гимнастических упражнений.
	Упор присев, упор лежа
	

	30
	Тема: гимнастика 1.Опорный прыжок через козла в ширину 


	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.

Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе беге.

ОРУ со скакалками.

Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.

Опорный прыжок повторение.

Опорный прыжок через козла в длину согнув ноги (высота 100-115см) 
	Комплекс упражнений на осанку
	Прыжки со скакалкой

	31
	Тема: гимнастика 1.Опорный прыжок   на оценку.

2. Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.


	Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе, беге.

ОРУ со скакалками.

Прыжки с пружинного гимнастического мостика 

Опорный прыжок через козла в ширину на оценку.

Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.

Эстафеты с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	
	Опорный прыжок через козла (по техники выполнения).

	32
	Тема: гимнастика 1.Гимнастическая полоса препятствий.


	Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе, беге.

ОРУ на гимнастической стенке.

Гимнастическая полоса препятствий.

Подвижные игры.
	
	

	III четверть

	33
	Тема: лыжная подготовка 12 ч.

1.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

2.Попеременный двухшажный ход
3. Спуск  с горы
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря.

Отталкивание ногой в попеременном двухшажном ходе
Переход из высокой стойки в низкую
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	

	34
	Тема: лыжная подготовка 1.Попеременный двухшажный 2.Одновременный одношажный ход ход.
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.   

Попеременный двухшажный ход.

Одновременный оодношажный ход.

Игра на лыжах «Гонка с выбыванием».
	Наклон вперед
	Техника попеременно двушажного хода

	35
	Тема: лыжная подготовка 1.Зимние подвижные игры.

2.Одновременный одношажный ход
	Основы обучения самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти, мышления.
Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Поезд».

Одновременный одношажный ход
	
	

	36
	Тема: лыжная подготовка 1.Одновременный одношажный  ход.
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Попеременный двухшажный ход.

Одновременный одношажный ход (стартовый вариат.

Подвижные игры «Гонка с выбыванием», «Кто за 10 шагов проскользит дальше».
	
	

	37
	Тема: лыжная подготовка 1. Одновременный одношажный ход.

2.Поворот на месте махом
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.

Поворот на месте махом 

Эстафеты на лыжах.
	Комплекс ОРУ
	

	38
	Тема: лыжная подготовка 1. Одновременный одношажный  ход.

2.Одновременный бесшажный ход
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. 

Одновременный бесшажный ход.                                                                         

Одновременный одношажный ход 

Подвижная игра «Гонки с палками и без палок», «Слово на каждый шаг».
	
	Техника одновременно одношажного хода

	39
	Тема: лыжная подготовка 
1. Одновременные  ходы. 

2.Торможение и поворот «плугом»


	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Одновременные  ходы. 

Прохождение дистанции 1 км.

Торможение и поворот «плугом».

Игра «Как по часам».
	Техника торможения «плугом»
	

	40
	Тема: лыжная подготовка 
1. Дистанция 2 км

2.Торможение и поворот «плугом»
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Прохождение дистанции 2 км.

Подъем «Елочкой»

Игра «С горки на горку»
	Поднимание туловища.
	Прохождение дистанции 2 км (д), 3 км (м)

	41
	Тема: лыжная подготовка 1.Техника спусков, подъемов, торможений.
	Строевые упражнения: подвижная игра «По местам!», «Лыжники, на места!».

Передвижение на лыжах без палок и с палками изученными способами.

Техника спусков, подъемов, торможений.
	Техника спусков, подъемов, торможений.
	

	42
	Тема: лыжная подготовка 1. Торможение и поворот «плугом». 

2. Техника спусков.
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами.     

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Торможение и поворот «плугом».

Одновременный двухшажный, бесшажный ход.

Подъем «Елочкой»

Игры  «С горки на горку», «Салки»
	
	

	43
	Тема: лыжная подготовка 1.Зимние подвижные игры.


	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Поезд».
	Комплекс ОРУ для лыжника.
	

	44
	Тема: лыжная подготовка 1. Торможение и поворот «плугом. 

2. Преодоление бугров и впадин
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. 

Торможение и поворот «плугом.     

Преодоление бугров и впадин
	
	Техника торможения и поворота «плугом»

	45
	Тема: волейбол 8 ч.

1.Правила и организация игры волейбол. 


	Правила и организация игры волейбол. 

Техника безопасности  по волейболу.

ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.). 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения.
	Комплекс ОРУ
	

	46
	Тема: волейбол 1.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

2.Эстафеты.


	ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.)

Специальные беговые упражнения. 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений  (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения.

Эстафеты, игровые упражнения.
	Правила игры
	

	47
	Тема: волейбол 1.Передача мяча над собой во встречных колоннах.
	Ходьба с заданиями. 

ОРУ в парах.

Специальные беговые, прыжковые упражнения в парах. 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Передача мяча над собой во встречных колоннах.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на результат.

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку.  

Игра по упрощенным правилам.
	Правила игры
	Сгибание и разгибание в упоре лежа на полу



	48
	Тема: волейбол 1. Нижняя прямая подача мяча.

2.Прием подачи
	Цель и смысл игры волейбол.

ОРУ в парах.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

Игровые упражнения с набивным мячом, 
Передача мяча в колоне, над собой, через сетку.

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах, через сетку. 

Игра по упрощенным правилам.
	
	

	49
	Тема: волейбол 1. Отбивание мяча кулаком через сетку
	Способы самоконтроля.

Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.

Отбивание мяча кулаком через сетку.

Игра по упрощенным правилам 
	
	

	50
	Тема: волейбол 1. Отбивание мяча кулаком через сетку
	Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Передача мяча в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: в парах, тройках.

Отбивание мяча кулаком через сетку.

Игра по упрощенным правилам 
	Комплекс ОРУ
	Отбивание мяча через сетку

	51
	Тема: волейбол 1.Позиционное нападение с изменением позиций.

2.Прямой нападающий удар.
	ОРУ движении. 

Специальные упражнения волейболиста.

Нижняя подача мяча. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Учебная игра по упрощенным правилам .
	Комплекс ОРУ
	

	52
	Тема: волейбол 1.Позиционное нападение с изменением позиций.

2.Прямой нападающий удар.
	ОРУ движении. 

Нижняя подача мяча. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Учебная игра по упрощенным правилам .
	Комплекс ОРУ
	

	IV четверть

	53
	Тема: баскетбол 4 ч.

1.Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника.
	Правила и организация игры баскетбол. Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(остановка двумя шагами и прыжком, повороты). 

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча  с пассивным сопротивлением защитника.  

Передача мяча со сменой мест в парах, тройке в круге.

Ведение мяча в движении в различных стойках.

Игра «Перестрелка»
	Поднимание туловища
	

	54
	Тема: баскетбол 1.Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника.

2.Броски по кольцу.
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	Наклон вперед
	

	55
	Тема: баскетбол 

1.Броски одной и двумя руками с пассивным сопротивлением.
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Тест «Поднимание туловища» на оценку.

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления, с пассивным сопротивлением защитника.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.

Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	
	Поднимание туловища

	56
	Тема: баскетбол 2.Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях.
	Строевые упражнения. 

Ходьба бег с игровыми заданиями.

ОРУ на месте.

Учебная игра «Мини баскетбол»

Тактика свободного нападения.

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2,3:3.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.

Игра баскетбол
	
	

	57
	Тема: легкая атлетика 12 ч

1.Полоса препятствий на выносливость
2.Прыжок в высоту
	ОРУ в движении.

Специальные беговые упражнения.

Челночный бег – на результат. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. 
Прыжок в высоту
	Силовые упражнения.
	Челночный бег

	58
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега.

2.Бросок набивного мяча.


	Техника безопасности при выполнении прыжка в высоту.

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ со скакалкой.

Специальные беговые и прыжковые упражнения. Бег с ускорением. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).

Прыжок в высоту с разбега с7-9 шагов.

Броски и толчки набивных мячей.

Бросок  набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов.

Игра «Кто дальше толкнет набивной мяч».
	Бег до 6 минут
	Прыжок с места

	59
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжок в высоту с разбега.

2.Бросок набивного мяча.
	Легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения. 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ со скакалкой.

Специальные беговые и прыжковые упражнения. Бег с ускорением. 

Прыжок в высоту  с 7-9 шагов разбега.

Бросок  набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, трех шагов вперед-вверх, с четырех шагов..

Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера..
	
	Бросок набивного мяча

	60
	Тема: легкая атлетика 
1. Бег 30 метров на результат.

2. Бег с ускорением до 60 метров.

3. Прыжок в высоту


	Темп, скорость, объем легкоатлетических упражнений направленных на развитие физических качеств. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег 60 метров на результат.

Низкий старт и  бег с ускорением до 60 метров (2 серии).

Равномерный бег до 8минут.

Прыжок в высоту
	Упражнения на растяжку
	Бег 60 метров

	61
	Тема: легкая атлетика
1.Бег 100 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
3. Прыжок в высоту
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 100 метров на результат.

Прыжки в длину  с 11-13 шагов способом «согнув ноги».

Прыжок в высоту
	
	Прыжок в высоту

	62
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.
	ОРУ в движении.

Специальные беговые.

Эстафетный бег 

Прыжок через препятствие, установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

Бег с изменением направления и скорости. 

Игра «Мини-футбол»
	Бег до 10 минут.
	

	63
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность отскока.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Эстафетный бег.

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.

Прыжки в длину с разбега.

Метание мяча на дальность отскока от стены с места, с двух, трех шагов.

Бег на 1000 метров. 
	Прыжковые упражнения выполняемые сериями.
	Бег 1000 метров

	64
	Тема: легкая атлетика 
1.Метание мяча в  горизонтальную и вертикальную цель.

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	ОРУ с малым мячом.

Специальные беговые упражнения.

Эстафетный бег.

Разнообразные прыжки и многоскоки.

Прыжки в длину с разбега на результат.

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 10-12 м
Метание на дальность в коридоре 10 м
Бег с препятствиями.

Малоподвижная игра.
	
	Прыжки в длину с разбега.

	65
	Тема: легкая атлетика
 1.Метание мяча  на дальность.

2.Равномерный бег.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность в коридоре 10м Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния  10-12 м.
	Подтягивание 
	Метание на дальность

	66
	Тема: легкая атлетика 
1.Бег 2000м (м), 1500м (д).
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры.  

Бег 2000 метров (М), 1500 (д).

Малоподвижная игра
	
	Бег 2000м (м), 1500м (д).

	67
	Тема: легкая атлетика 1.Шестиминутный бег.

2.Подтягивание (м). Отжимание (д)
	Правила поведения на открытых водоемах

Комплекс ОРУ типа зарядки.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание (м). Отжимание (д). 

Шестиминутный бег.

Игра мини-футбол
	Закаливающие процедуры
	Шестиминутный бег

	68
	Тема: легкая атлетика 
1.Подтягивание (м). Отжимание (д)
2.Игра футбол
	Правила поведения на открытых водоемах

Комплекс ОРУ типа зарядки.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание (м). Отжимание (д). 

Шестиминутный бег.

Учебная игра по упрощенным правилам «Футбол».
	
	


8 класс

Годовой план-график распределения учебного времени на виды программного материала по четвертям

	Разделы 
	Всего часов
	I 

(18часов)
	II
(14часов)
	III
(20часов)
	IV
(16часов)

	Легкая атлетика
	22
	10
	-
	-
	12

	Гимнастика 
	14
	-
	14
	-
	-

	Лыжная подготовка
	12
	-
	-
	12
	-

	Баскетбол 
	12
	8
	-
	-
	4

	Волейбол 
	8
	-
	-
	8
	-

	Итого:
	68
	18
	14
	20
	16


	№ п/п
	Тема урока
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание
	Контрольные упражнения

	I четверть

	1
	Тема: легкая атлетика 10 ч

1.Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

2.Низкий  старт.
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Основные этапы развития физической культуры в России.

Строевые упражнения (повторение).

Специальные  упражнения в ходьбе и беге.

Челночный бег

Низкий старт до 30 метров. 

Бег с ускорением от 70 до 80 метров.

Прыжок в длину с места.
	Прыжок в длину с места
	Челночный бег

	2
	Тема: легкая атлетика 1.Бег 60 метров.

2.Прыжок в длину с места на результат
	Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.

Бег 30  м с максимальной скоростью.

Старты из различных исходных положений. Прыжок в длину с места на оценку.

Бег  60 метров.  

Игра «Мини – футбол».

Равномерный бег до 8 минут
	Бег до 8 минут.


	Прыжок в длину с места.



	3
	Тема: легкая атлетика 1. Бег 60 метров на результат.

2. Бег с ускорением до 80 метров.


	Темп, скорость, объем легкоатлетических упражнений направленных на развитие физических качеств. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег 30 метров на результат.

Низкий старт и  бег с ускорением до 80 метров (2 серии).

Равномерный бег до 10 минут.

Малоподвижные игры
	Низкий старт.

Ускорение 4 по 40 метров.
	Бег 60 метров.



	4
	Тема: легкая атлетика 1.Бег 100 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 100 метров на результат.

Прыжки в длину  с 11-13 шагов способом «согнув ноги».

Эстафеты, встречная эстафета.
	
	Бег 100 метров.

Под. без учета времени

	5
	Тема: легкая атлетика 1.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.
	ОРУ в движении.

Специальные беговые. 

Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Метание набивного мяча

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

Бег с изменением направления и скорости. 

Игра «Мини-футбол» 
	Бег до 8 минут
	Метание набивного мяча



	6
	Тема: легкая атлетика 1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность отскока.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Эстафетный бег.

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.

Прыжки в длину с разбега.

Метание мяча на дальность отскока от стены с места, с двух, трех шагов.

Бег на 1000 метров. 
	
	Бег 1000 метров.

	7
	Тема: легкая атлетика 1.Метание мяча в  горизонтальную и вертикальную цель.

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	ОРУ с малым мячом.

Специальные беговые упражнения.

Эстафетный бег.

Разнообразные прыжки и многоскоки.

Прыжки в длину с разбега на результат.

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 10-12 метров. 

Метание на дальность в коридоре 10 метров.

Бег с препятствиями.

Малоподвижная игра.
	Бег до 10 минут. 

Закаливающие процедуры
	Прыжки в длину с разбега

	8
	Тема: легкая атлетика 1.Метание мяча  на дальность.

2.Равномерный бег.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность в коридоре 10 метров.

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния  10-12 м.

Бег в равномерном темпе до 8  минут 
	
	Метание мяча на дальность

	9
	Тема: легкая атлетика 1.Бег 2000м (м), 1500м (д).
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры.  

Бег 2000 метров (М), 1500 (д).

Малоподвижная игра
	Поднимание туловища
	Бег 2000м (м), 1500м (д).

	10
	Тема: легкая атлетика 1. Шестиминутный бег

2.Подтягивание.
	Правила закаливание в осеннее время года.

Комплекс ОРУ.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание (м). Подтягивание на низкой перекладине(д). 

Шестиминутный бег.
	Наклон вперед.
	Шестиминутный бег

	11
	Тема: баскетбол 8 ч.

1.Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника.


	Правила техники безопасности в игре баскетбол. 

Строевые упражнения (повторение).

Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком).

Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Ловля и передача мяча в движении с пассивным сопротивлением защитника.

Игра баскетбол
	Упражнения на гибкость.

Броски и ловля мяча
	

	12
	Тема: баскетбол 

1. Ведение мяча в движении с пассивным сопротивлением.

2. Тест «Наклон вперед»


	Правила и организация игры баскетбол. 

Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(остановка двумя шагами и прыжком, повороты). 

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча в движении в тройках.

Передача мяча со сменой мест в тройке.

Ведение мяча в движении с пассивным сопротивлением

Тест «Наклон вперед» на оценку.
	
	Наклон вперед

	13
	Тема: баскетбол 

1.Броски одной и двумя руками с пассивным сопротивлением.

2.Игра баскетбол
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления, с пассивным сопротивлением защитника.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.

Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	
	

	14
	Тема: баскетбол 1.Перехват мяча.

2.Комбинации из освоенных элементов техники.


	Строевые упражнения.

ОРУ в движении с элементами подводящих упражнений для игры баскетбол. 

Бег с заданиями.

Перехват  мяча.

Комбинации из освоенных элементов техники.

Ведение мяча (по техники выполнения)

Игра по упрощенным правилам баскетбол.

Броски одной и двумя руками с места.
	Упражнения со скакалкой и обручем.
	Ведение мяча (по техники выполнения)

	15
	Тема: баскетбол 1.Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях.

2. Учебная игра баскетбол


	Строевые упражнения. 

Ходьба бег с игровыми заданиями.

ОРУ на месте.

Тест «Поднимание туловища» на оценку.

Учебная игра баскетбол

Тактика свободного нападения.

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2,3:3.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.
	
	Поднимание туловища

	16
	Тема: баскетбол 1.Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».
	Строевые упражнения.

ОРУ в движении. 

Ходьба, бег с игровыми заданиями  техники игры баскетбол без мяча и с мячом.

Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.
	
	Броски одной и двумя руками с расстояния (по техники выполнения).

	17
	Тема: баскетбол 1. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».


	Содержание нового комплекса упражнений УГГ.

ОРУ на месте.

Полоса препятствий на выносливость и силу.

Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».

Игра баскетбол.
	
	

	18
	Тема: баскетбол 1.Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владений мячам.
	Содержание нового комплекса упражнений УГГ. Правила закаливание в зимнее время года.

ОРУ на месте. 

Ходьба и бег с заданием.

Комбинации из разученных элементов техники перемещений и владений мячом.

Игра баскетбол

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола.

Эстафеты с элементами баскетбола.


	Силовые упражнения
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола.



	II четверть

	19
	Тема: гимнастика 14 ч.

1.Техника безопасности  при занятиях гимнастикой.

2.Кувырок вперед и назад слитно.


	Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. Страховка и помощь во время занятий.

Строевые упражнения (повторение). 

ОРУ без предметов 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения. 

Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок вперед, назад слитно.

Многократный кувырок вперед.
	Упражнения на гибкость, силу и растяжение
	

	20
	Тема: гимнастика 1.Кувырок вперед (д), назад в упор стоя ноги врозь (м). 


	Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево.

ОРУ без предметов 

Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (м).

Кувырки вперед и назад (д)

Упражнения на пресс. 

Подтягивание: мальчики  - на высокой перекладине, девочки – на низкой перекладине.
	
	Техника выполнения кувырка назад  в упор стоя ноги врозь (м),  кувырок вперед и назад (д)

	21
	Тема: гимнастика 1.Длинный кувырок (м). Мост  поворот стоя на одном колене (д).
	Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей.

Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево.

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ комплекс с набивными мячами.  

Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 

Длинный кувырок (м). Стойка на голове и руках. Кувырок вперед и назад. Мост и поворот стоя на одном колене (д). 

Самостоятельное составление простейших комбинаций  на развитие координационных и кондиционных способностей.
	
	

	22
	Тема: гимнастика 

1. Упражнения в висах и упорах.

Равновесие (д).


	История возникновения Олимпийских игр.

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ комплекс с набивными мячами.

Акробатическое соединение.  

Упражнения в висах и упорах: мальчики –  на перекладине: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне.  

Девочки –  вис лежа, вис присев, подъем переворотом махом одной и толчком другой, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине. 
	Наклон вперед
	Длинный кувырок( по технике выполнения)

	23
	Тема: гимнастика 
1. Упражнения в висах и упорах.

2. Акробатичес

кие соединения.
	Строевые упражнения.  Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево.

Разновидности ходьбы.

ОРУ  на осанку. 

Акробатические соединения  на оценку

Упражнения в висах и упорах: мальчики ––  на перекладине: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне.   

Девочки –  вис лежа, вис присев, подъем переворотом махом одной и толчком другой, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине.
	Прыжки со скакалкой
	Акробатичес

кие соединения (по техники выполнения).

	24
	Тема: гимнастика 

1. Упражнения в висах и упорах.

2.Вис на перекладине на оценку.


	Строевые упражнения. 

Разновидности ходьбы.

Челночный бег с кубиками. 

ОРУ в парах. Упражнения на гибкость и пресс.

Упражнения в висах и упорах: мальчики –  на перекладине: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне.   

Девочки –  вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине.

Вис на перекладине на оценку
	Комплекс ОРУ
	Вис на перекладине

	25
	Тема: гимнастика 

1.Соединение в равновесие
	Строевые упражнения. 

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ в парах. 

Соединение в равновесие на оценку.

Метание и броски набивного мяча.

Прыжки через длинную вращающуюся скакалку.
	Поднимание туловища
	Техника выполнения висов. Подъем переворотом махом одной толчком другой

	26
	Тема: гимнастика 

1. Упражнения в равновесии


	Строевые упражнения. 

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

Бег с игровыми заданиями.

ОРУ со скамейкой
Упражнения в равновесии
Игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	
	Соединение в равновесие (по техники выполнения).

	27
	Тема: гимнастика 1.Прыжки с гимнастического мостика.
	Строевые упражнения. 

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с гантелями

Прыжки через скакалку
	Прыжки со скакалкой
	

	28
	Тема: гимнастика 

1. Опорный прыжок через козла.
	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Бег с игровыми заданиями.

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину.

Опорный прыжок повторение 7 класс.
	
	

	29
	Тема: гимнастика 1.Опорный прыжок через козла в ширину (м), через коня в ширину (д).


	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Прыжки со скакалкой.

Опорный прыжок повторение.

Опорный прыжок через козла в длину: согнув ноги (высота 110-115см) мальчики, прыжок боком с поворотом на 90 (конь в ширину, высота110 см) 

Эстафеты с использованием гимнастических упражнений.
	Упор присев, упор лежа
	

	30
	Тема: гимнастика 1.Опорный прыжок через козла в ширину (м), через коня в ширину (д).


	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.

Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе беге.

ОРУ со скакалками.

Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.

Опорный прыжок повторение.

Опорный прыжок через козла в длину: согнув ноги (высота 110-115см) мальчики, прыжок боком с поворотом на 90 (конь в ширину, высота110 см) 
	Комплекс упражнений на осанку
	Прыжки со скакалкой

	31
	Тема: гимнастика 1.Опорный прыжок   на оценку.

2. Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.


	Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе, беге.

ОРУ со скакалками.

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину.

Опорный прыжок через козла в ширину на оценку.

Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.

Эстафеты с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	
	Опорный прыжок через козла (по техники выполнения).

	32
	Тема: гимнастика 1.Гимнастическая полоса препятствий.


	Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе, беге.

ОРУ на гимнастической стенке.

Гимнастическая полоса препятствий.

Подвижные игры.


	
	

	III четверть

	33
	Тема: лыжная подготовка 12 ч.

1.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

2. Игра «Биатлон»
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря.

Ходьба, бег с различными заданиями

Игра «Биатлон»
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	

	34
	Тема: лыжная подготовка 1.Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ход.
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.   

Попеременный двухшажный ход.

Одновременный бесшажный ход.

Игра на лыжах «Гонка с выбыванием».
	Наклон вперед
	Техника попеременно двушажного хода

	35
	Тема: лыжная подготовка 1.Зимние подвижные игры.


	Основы обучения самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти, мышления.
Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Поезд».

Игра мини-футбол по упрощенным правилам»
	
	

	36
	Тема: лыжная подготовка 1.Одновременный одношажный  ход.

2. Зимние подвижные игры.
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Попеременный двухшажный ход.

Одновременный одношажный ход (стартовый вариат.

Подвижные игры «Гонка с выбыванием», «Кто за 10 шагов проскользит дальше».
	
	Техника одновременно безшажного хода

	37
	Тема: лыжная подготовка 1. Одновременный одношажный ход.

2.Одновременный бесшажный ход.
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.

Одновременный одношажный, бесшажный ход
	Комплекс ОРУ
	

	38
	Тема: лыжная подготовка 1. Одновременный одношажный  ход.

2.Одновременный бесшажный ход
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. 

Одновременный бесшажный ход.                                                                         

Одновременный одношажный ход 

Подвижная игра «Гонки с палками и без палок», «Слово на каждый шаг».
	
	Техника одновременно одношажного хода

	39
	Тема: лыжная подготовка 1. Коньковый ход. 

2.Торможение «плугом»
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Одновременные  ходы. 

Коньковый ход.

Прохождение дистанции 1 км.

Торможение «плугом».

Игра «Как по часам».
	
	

	40
	Тема: лыжная подготовка 1.Коньковый ход. 2.Торможение и поворот «плугом»
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Коньковый ход

Прохождение дистанции 2 км.

Подъем «Елочкой»

Игра «С горки на горку»
	Поднимание туловища.
	Прохождение дистанции 2 км (д), 3 км (м)

	41
	Тема: лыжная подготовка 1.Техника спусков, подъемов, торможений.
	Строевые упражнения: подвижная игра «По местам!», «Лыжники, на места!».

Передвижение на лыжах без палок и с палками изученными способами.

Техника спусков, подъемов, торможений.
	Комплекс ОРУ  для лыжника
	

	42
	Тема: лыжная подготовка 1. Торможение и поворот «плугом». 

2. Техника спусков.
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами.     

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Попеременный двухшажный ход без палок.

Торможение и поворот «плугом».

Одновременный двухшажный, бесшажный ход.

Подъем «Елочкой»

Игры  «С горки на горку», «Салки»
	
	

	43
	Тема: лыжная подготовка 1.Коньковый ход

2.Зимние подвижные игры.


	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Коньковый ход

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Поезд».
	Техника конькового хода
	

	44
	Тема: лыжная подготовка 1. Торможение и поворот «плугом. 

2. Коньковый ход
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. 

Коньковый ход.

Торможение и поворот «плугом.     


	
	Техника торможения и поворота «плугом»

	45
	Тема: волейбол 8 ч.

1.Правила и организация игры волейбол. 


	Правила и организация игры волейбол. 

Техника безопасности  по волейболу.

ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.). 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения.

Эстафеты, игровые упражнения.
	Комплекс ОРУ
	

	46
	Тема: волейбол 1.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

2.Эстафеты.


	ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.)

Специальные беговые упражнения. 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений  (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения.

Эстафеты, игровые упражнения.
	
	

	47
	Тема: волейбол 1.Передача мяча над собой во встречных колоннах.
	Ходьба с заданиями. 

ОРУ в парах.

Специальные беговые, прыжковые упражнения в парах. 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Передача мяча над собой во встречных колоннах.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на результат.

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку.  

Игра по упрощенным правилам.
	Вис 4 раза по 15сек.
	Сгибание и разгибание в упоре лежа на полу



	48
	Тема: волейбол 1. Нижняя прямая подача мяча.

2.Прием подачи
	Цель и смысл игры волейбол.

ОРУ в парах.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

Игровые упражнения с набивным мячом, 

Передача мяча в колоне, над собой, через сетку.

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах, через сетку. Прием подачи

Игра по упрощенным правилам.
	
	Нижняя прямая подача

	49
	Тема: волейбол 1. Отбивание мяча кулаком через сетку
	Способы самоконтроля.

Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.

Отбивание мяча кулаком через сетку.

Игра по упрощенным правилам волейбола.
	
	

	50
	Тема: волейбол 1. Отбивание мяча кулаком через сетку
	Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Передача мяча в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: в парах, тройках.

Отбивание мяча кулаком через сетку.

Игра по упрощенным правилам волейбола.
	Комплекс ОРУ
	Отбивание мяча через сетку

	51
	Тема: волейбол 1.Позиционное нападение с изменением позиций.

2.Прямой нападающий удар.
	ОРУ движении. 

Специальные упражнения волейболиста.

Нижняя подача мяча. 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Учебная игра волейбол по упрощенным правилам .
	Комплекс ОРУ
	

	52
	Тема: волейбол 1.Позиционное нападение с изменением позиций.

2.Прямой нападающий удар.
	ОРУ движении. 

Специальные упражнения волейболиста.

Нижняя подача мяча. 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Игровые упражнения 2:2,3:2,3:3

Учебная игра волейбол по упрощенным правилам .
	Комплекс ОРУ
	

	IV четверть

	53
	Тема: баскетбол 4 ч.

1.Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника.
	Правила и организация игры баскетбол. Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(остановка двумя шагами и прыжком, повороты). 

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча  с пассивным сопротивлением защитника.  

Передача мяча со сменой мест в парах, тройке в круге.

Ведение мяча в движении в различных стойках.

Игра «Перестрелка»
	Поднимание туловища
	

	54
	Тема: баскетбол 1.Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника.

2.Броски по кольцу.
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	Наклон вперед
	

	55
	Тема: баскетбол 

1.Броски одной и двумя руками с пассивным сопротивлением.
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Тест «Поднимание туловища» на оценку.

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления, с пассивным сопротивлением защитника.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.

Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	
	Поднимание туловища

	56
	Тема: баскетбол 2.Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях.
	Строевые упражнения. 

Ходьба бег с игровыми заданиями.

ОРУ на месте.

Учебная игра «Мини баскетбол»

Тактика свободного нападения.

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2,3:3.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.

Игра баскетбол
	
	

	57
	Тема: легкая атлетика 12 ч

1.Полоса препятствий на выносливость

2. Прыжок в высоту
	ОРУ в движении.

Специальные беговые упражнения.

Челночный бег – на результат. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. 

Прыжок в высоту
	Силовые упражнения.
	Челночный бег

	58
	Тема: легкая атлетика 

1.Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега.

2.Бросок набивного мяча.


	Техника безопасности при выполнении прыжка в высоту.

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ со скакалкой.

Специальные беговые и прыжковые упражнения.

Бег с ускорением. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).

Прыжок в высоту с разбега с7-9 шагов.

Броски и толчки набивных мячей.

Бросок  набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов.

Игра «Кто дальше толкнет набивной мяч».
	Бег до 8 минут
	Прыжок с места

	59
	Тема: легкая атлетика 

1.Прыжок в высоту с разбега.

2.Бросок набивного мяча.
	Легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения. 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ со скакалкой.

Специальные беговые и прыжковые упражнения.

Бег с ускорением. 

Прыжок в высоту  с 7-9 шагов разбега.

Бросок  набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, трех шагов вперед-вверх, с четырех шагов..

Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера..
	
	Бросок набивного мяча

	60
	Тема: легкая атлетика 
1. Бег 60 метров на результат.

2. Бег с ускорением до 80 метров.

3.Прыжок в высоту
	Темп, скорость, объем легкоатлетических упражнений направленных на развитие физических качеств. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег 30 метров на результат.

Низкий старт и  бег с ускорением до 80 метров (2 серии).

Равномерный бег до 10 минут.

Прыжок в высоту
	Упражнения на растяжку
	Бег 60 метров

	61
	Тема: легкая атлетика 
1.Бег 100 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 100 метров на результат.

Прыжки в длину  с 11-13 шагов способом «согнув ноги».

Эстафеты, встречная эстафета.
	
	Бег 100 метров.

Под. без учета времени

	62
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.

3. Прыжок в высоту
	ОРУ в движении.

Специальные беговые.

Эстафетный бег 

Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Прыжок через препятствие, установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

Бег с изменением направления и скорости. 

Прыжок в высоту
	Бег до 10 минут.
	Прыжок в высоту

	63
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность отскока.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Эстафетный бег.

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.

Прыжки в длину с разбега.

Метание мяча на дальность отскока от стены с места, с двух, трех шагов.

Бег на 1000 метров. 
	Прыжковые упражнения выполняемые сериями.
	Бег 1000 метров

	64
	Тема: легкая атлетика 
1.Метание мяча в  горизонтальную и вертикальную цель.

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	ОРУ с малым мячом.

Специальные беговые упражнения.

Эстафетный бег.

Разнообразные прыжки и многоскоки.

Прыжки в длину с разбега на результат.

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 10-12 метров. 

Метание на дальность в коридоре 10 метров.

Бег с препятствиями.

Малоподвижная игра.
	
	Прыжки в длину с разбега.

	65
	Тема: легкая атлетика 
1.Метание мяча  на дальность.

2.Равномерный бег.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность в коридоре 10 метров.

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния  10-12 м.

Бег в равномерном темпе до 15  минут (д) 20 мин (м)
	Подтягивание 
	Метание на дальность

	66
	Тема: легкая атлетика 
1.Бег 2000м (м), 1500м (д).
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры.  

Бег 2000 метров (М), 1500 (д).

Малоподвижная игра
	
	Бег 2000м (м), 1500м (д).

	67
	Тема: легкая атлетика 1.Шестиминутный бег.

2.Подтягивание (м). Отжимание (д)
	Правила поведения на открытых водоемах

Комплекс ОРУ типа зарядки.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание (м). Отжимание (д). 

Шестиминутный бег.

Игра мини-футбол
	Закаливающие процедуры
	Шестиминутный бег

	68
	Тема: легкая атлетика 
1. Подтягивание (м). Отжимание (д)

2. Игра футбол
	Правила поведения на открытых водоемах

Комплекс ОРУ типа зарядки.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание (м). Отжимание (д). 

Шестиминутный бег.

Учебная игра по упрощенным правилам «Футбол».
	
	


9 класс

Годовой план-график распределения учебного времени на виды программного материала по четвертям

	Разделы 
	Всего часов
	I 

(18часов)
	II
(14часов)
	III
(20часов)
	IV
(16часов)

	Легкая атлетика
	22
	10
	-
	-
	12

	Гимнастика 
	14
	-
	14
	-
	-

	Лыжная подготовка
	12
	-
	-
	12
	-

	Баскетбол 
	12
	8
	-
	-
	4

	Волейбол 
	8
	-
	-
	8
	-

	Итого:
	68
	18
	14
	20
	16


	№ п/п
	Тема урока
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание
	Контрольные упражнения

	I четверть

	1
	Тема: легкая атлетика 10 ч

1.Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

2.Низкий  старт.
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Основные этапы развития физической культуры в России.

Строевые упражнения (повторение).

Специальные  упражнения в ходьбе и беге.

Челночный бег

Низкий старт до 30 метров. 

Бег с ускорением от 70 до 80 метров.

Прыжок в длину с места.
	Прыжок в длину с места
	Челночный бег

	2
	Тема: легкая атлетика 
1.Бег 60 метров.

2.Прыжок в длину с места на результат
	Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.

Бег 30  м с максимальной скоростью.

Старты из различных исходных положений. Прыжок в длину с места на оценку.

Бег  60 метров.  

Игра «Мини – футбол».

Равномерный бег до 8 минут
	Бег до 8 минут.


	Прыжок в длину с места.



	3
	Тема: легкая атлетика 
1. Бег 60 метров на результат.

2. Бег с ускорением до 80 метров.


	Темп, скорость, объем легкоатлетических упражнений направленных на развитие физических качеств. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег 60 метров на результат.

Низкий старт и  бег с ускорением до 80 метров (2 серии).

Равномерный бег до 10 минут.

Малоподвижные игры
	Низкий старт.

Ускорение 4 по 40 метров.
	Бег 60 метров.



	4
	Тема: легкая атлетика 
1.Бег 100 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 100 метров на результат.

Прыжки в длину  с 11-13 шагов способом «согнув ноги».

Эстафеты, встречная эстафета.
	
	Бег 100 метров.

Под. без учета времени

	5
	Тема: легкая атлетика
 1.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.
	ОРУ в движении.

Специальные беговые. 

Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Метание набивного мяча

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

Бег с изменением направления и скорости. 

Игра «Мини-футбол» 
	Бег до 8 минут
	Метание набивного мяча



	6
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность отскока.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Эстафетный бег.

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.

Прыжки в длину с разбега.

Метание мяча на дальность отскока от стены с места, с двух, трех шагов.

Бег на 1000 метров. 
	
	Бег 1000 метров.

	7
	Тема: легкая атлетика 
1.Метание мяча в  горизонтальную и вертикальную цель.

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	ОРУ с малым мячом.

Специальные беговые упражнения.

Эстафетный бег.

Разнообразные прыжки и многоскоки.

Прыжки в длину с разбега на результат.

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 10-12 метров. 

Метание на дальность в коридоре 10 метров.

Бег с препятствиями.

Малоподвижная игра.
	Бег до 10 минут. 

Закаливающие процедуры
	Прыжки в длину с разбега

	8
	Тема: легкая атлетика 
1.Метание мяча  на дальность.

2.Равномерный бег.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность в коридоре 10 метров.

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния  10-12 м.

Бег в равномерном темпе до 8  минут 
	
	Метание мяча на дальность

	9
	Тема: легкая атлетика 
1.Бег 2000м (м), 1500м (д).
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры.  

Бег 2000 метров (М), 1500 (д).

Малоподвижная игра
	Поднимание туловища
	Бег 2000м (м), 1500м (д).

	10
	Тема: легкая атлетика 
1. Шестиминутный бег

2.Подтягивание.
	Правила закаливание в осеннее время года.

Комплекс ОРУ.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание (м). Подтягивание на низкой перекладине(д). 

Шестиминутный бег.
	Наклон вперед.
	Шестиминутный бег

	11
	Тема: баскетбол 8 ч.

1.Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника.


	Правила техники безопасности в игре баскетбол. 

Строевые упражнения (повторение).

Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком).

Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Ловля и передача мяча в движении с пассивным сопротивлением защитника.

Игра баскетбол
	Упражнения на гибкость.

Броски и ловля мяча
	

	12
	Тема: баскетбол 

1. Ведение мяча в движении с пассивным сопротивлением.

2. Тест «Наклон вперед»


	Правила и организация игры баскетбол. 

Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(остановка двумя шагами и прыжком, повороты). 

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча в движении в тройках.

Передача мяча со сменой мест в тройке.

Ведение мяча в движении с пассивным сопротивлением

Тест «Наклон вперед» на оценку.
	
	Наклон вперед

	13
	Тема: баскетбол 

1.Броски одной и двумя руками с пассивным сопротивлением.

2.Игра баскетбол
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления, с пассивным сопротивлением защитника.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.

Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	
	

	14
	Тема: баскетбол 1.Перехват мяча.

2.Комбинации из освоенных элементов техники.


	Строевые упражнения.

ОРУ в движении с элементами подводящих упражнений для игры баскетбол. 

Бег с заданиями.

Перехват  мяча.

Комбинации из освоенных элементов техники.

Ведение мяча (по техники выполнения)

Игра по упрощенным правилам баскетбол.

Броски одной и двумя руками с места.
	Упражнения со скакалкой и обручем.
	Ведение мяча (по техники выполнения)

	15
	Тема: баскетбол 1.Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях.

2. Учебная игра баскетбол


	Строевые упражнения. 

Ходьба бег с игровыми заданиями.

ОРУ на месте.

Тест «Поднимание туловища» на оценку.

Учебная игра баскетбол

Тактика свободного нападения.

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2,3:3.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.
	
	Поднимание туловища

	16
	Тема: баскетбол 1.Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».
	Строевые упражнения.

ОРУ в движении. 

Ходьба, бег с игровыми заданиями  техники игры баскетбол без мяча и с мячом.

Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.
	
	Броски одной и двумя руками с расстояния (по техники выполнения).

	17
	Тема: баскетбол 1. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».


	Содержание нового комплекса упражнений УГГ.

ОРУ на месте.

Полоса препятствий на выносливость и силу.

Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».

Игра баскетбол.
	
	

	18
	Тема: баскетбол 1.Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владений мячам.
	Содержание нового комплекса упражнений УГГ. Правила закаливание в зимнее время года.

ОРУ на месте. 

Ходьба и бег с заданием.

Комбинации из разученных элементов техники перемещений и владений мячом.

Игра баскетбол

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола.

Эстафеты с элементами баскетбола.
	Силовые упражнения
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола.



	II четверть

	19
	Тема: гимнастика 14 ч.

1.Техника безопасности  при занятиях гимнастикой.

2.Кувырок вперед и назад слитно.


	Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. Страховка и помощь во время занятий.

Строевые упражнения (повторение). 

ОРУ без предметов 

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения. 

Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок вперед, назад слитно.

Многократный кувырок вперед.
	Упражнения на гибкость, силу и растяжение
	

	20
	Тема: гимнастика 1.Кувырок вперед (д), назад в упор стоя ноги врозь (м). 


	Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге
ОРУ без предметов 

Упражнения на гибкость и растяжение.

Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (м).

Кувырки вперед и назад (д)

Упражнения на пресс. 

Подтягивание: мальчики  - на высокой перекладине, девочки – на низкой перекладине.
	
	Техника выполнения кувырка назад  в упор стоя ноги врозь (м),  кувырок вперед и назад (д)

	21
	Тема: гимнастика 1.Длинный кувырок (м). Мост  поворот стоя на одном колене (д).
	Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей.

Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одному в колонны по 2, по 4 в движении.
Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ комплекс с набивными мячами.  

Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 

Длинный кувырок (м). Стойка на голове и руках. Кувырок вперед и назад. Мост и поворот стоя на одном колене (д). 

Самостоятельное составление комбинаций  
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	Тема: гимнастика 

1. Упражнения в висах и упорах.

Равновесие (д).


	История возникновения Олимпийских игр.

Разновидности ходьбы.

Специальные беговые упражнения.

ОРУ комплекс с набивными мячами.

Акробатическое соединение.  

Упражнения в висах и упорах: мальчики –  на перекладине: подъем переворотом в упор махом и силой; 
Девочки –  вис прогнувшись на н/ж с опорой ног о в/ж; переход в упор на н/ж
Комбинации из ранее освоенных элементов на бревне (д).
	Наклон вперед
	Длинный кувырок( по технике выполнения)

	23
	Тема: гимнастика 1. Упражнения в висах и упорах.

2. Акробатичес

кие соединения.
	Строевые упражнения.  Перестроение из колонны по одному в колонны по 2, по 4 в движении.

Разновидности ходьбы.

ОРУ  на осанку. 

Акробатические соединения  на оценку

Упражнения в висах и упорах: мальчики ––  на перекладине: на перекладине: подъем переворотом в упор махом и силой; 

Девочки –  вис лежа, вис присев, подъем переворотом махом одной и толчком другой, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине.
	Прыжки со скакалкой
	Акробатичес

кие соединения (по техники выполнения).
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	Тема: гимнастика 

1. Упражнения в висах и упорах.

2.Вис на перекладине на оценку.


	Строевые упражнения. 

Разновидности ходьбы.

Челночный бег с кубиками. 

ОРУ в парах. Упражнения на гибкость и пресс.

Упражнения в висах и упорах: на перекладине: подъем махом вперед в сед ноги врозь;
Девочки –  вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа на низкой перекладине.

Вис на перекладине на оценку

Упражнение на бревне, гимнастической стенке.
	Комплекс ОРУ
	Вис на перекладине

	25
	Тема: гимнастика 

1.Соединение в равновесие
	Строевые упражнения. 

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ в парах. 

Соединение в равновесие на оценку.

Метание и броски набивного мяча.

Прыжки через длинную вращающуюся скакалку.
	Поднимание туловища
	Техника выполнения висов. Подъем переворотом махом одной толчком другой
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	Тема: гимнастика 

1.Упражнения с набивными мячами
	Строевые упражнения. 

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

Бег с игровыми заданиями.

ОРУ с мячами
Соединение в равновесие (д).

Игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	
	Соединение в равновесие (по техники выполнения).

	27
	Тема: гимнастика 1.Прыжки с гимнастического мостика.
	Строевые упражнения. 

Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с мячами
Прыжки через скакалку
	Прыжки со скакалкой
	

	28
	Тема: гимнастика 

1. Опорный прыжок через козла.
	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Бег с игровыми заданиями.

Опорный прыжок повторение 8 класс.
	
	

	29
	Тема: гимнастика 1.Опорный прыжок через козла в ширину (м), через коня в ширину (д).


	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

ОРУ с обручами.

Прыжки со скакалкой.

Опорный прыжок повторение.

Опорный прыжок через козла в длину: согнув ноги (высота 110-115см) мальчики, прыжок боком с поворотом на 90 (конь в ширину, высота110 см) 

Эстафеты с использованием гимнастических упражнений.
	Упор присев, упор лежа
	

	30
	Тема: гимнастика 1.Опорный прыжок через козла в ширину (м), через коня в ширину (д).


	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.

Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе беге.

ОРУ со скакалками.

Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.

Опорный прыжок повторение.

Опорный прыжок через козла в длину: согнув ноги (высота 110-115см) мальчики, прыжок боком с поворотом на 90 (конь в ширину, высота110 см) 
	Комплекс упражнений на осанку
	Прыжки со скакалкой
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	Тема: гимнастика 1.Опорный прыжок   на оценку.

2. Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.


	Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе, беге.

ОРУ со скакалками.

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину.

Опорный прыжок через козла в ширину на оценку.

Прыжки с длиной вращающейся скакалкой.

Эстафеты с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	
	Опорный прыжок через козла (по техники выполнения).
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	Тема: гимнастика 1.Гимнастическая полоса препятствий.


	Ходьба на месте и в движении.

Танцевальные шаги в ходьбе, беге.

ОРУ на гимнастической стенке.

Гимнастическая полоса препятствий.

Подвижные игры.
	
	

	III четверть
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	Тема: лыжная подготовка 12 ч.

1.Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

2.Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ход.
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря.

Ходьба, бег с различными заданиями

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ход.
	Правила соревнований по лыжным гонкам
	

	34
	Тема: лыжная подготовка 1.Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ход.
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.   

Попеременный двухшажный ход.

Одновременный бесшажный ход.

Игра на лыжах «Гонка с выбыванием».
	Наклон вперед
	

	35
	Тема: лыжная подготовка
1. Попеременный двухшажный ход2.Попеременный четырехшажный ход
	Основы обучения самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти, мышления.
Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Попеременный двухшажный ход
Попеременный четырехшажный ход
	Техника попеременного двухшажного

хода
	

	36
	Тема: лыжная подготовка 
1. Попеременный двухшажный ход

2.Попеременный четырехшажный ход
	Подбор лыжного инвентаря.

Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Попеременный двухшажный ход.

Попеременный четырехшажный ход
	Техника попеременного четырехшажного

хода
	Техника попеременного двухшажного

хода
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	Тема: лыжная подготовка
 1. Попеременный четырехшажный ход

2.Переход с попеременных ходов на одновременные

	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Попеременный четырехшажный ход

Переход с попеременных ходов на одновременные

Эстафеты на лыжах.
	Комплекс ОРУ
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	Тема: лыжная подготовка 
1. Попеременный четырехшажный ход

2.Переход с попеременных ходов на одновременные


	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Попеременный четырехшажный ход

Переход с попеременных ходов на одновременные

Подвижная игра «Гонки с палками и без палок», «Слово на каждый шаг».
	
	Техника попеременногочетырехшажного хода



	39
	Тема: лыжная подготовка
 1. Коньковый ход. 

2.Преодоление контруклона
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Повторить одновременные  ходы. 

Коньковый ход.

Прохождение дистанции 1 км.

Преодоление контруклона
	Техника конькового хода
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	Тема: лыжная подготовка 1.Коньковый ход. 2.Преодоление контруклона
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. Повороты на месте.      

Коньковый ход

Прохождение дистанции 2 км.

Преодоление контруклона
	Поднимание туловища.
	Прохождение дистанции 2 км (д), 3 км (м)
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	Тема: лыжная подготовка 1.Коньковый ход. 2.Преодоление контруклона
	Строевые упражнения: подвижная игра «По местам!», «Лыжники, на места!».

Коньковый ход
Преодоление контруклона
	Техника преодоления контруклона
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	Тема: лыжная подготовка
1.Коньковый ход

2.Техника спусков, подъемов, торможений.
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами.     

Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Коньковый ход

Торможение и поворот «плугом», «упором»
Подъем «Елочкой»

Игры  «С горки на горку», «Салки»
	Техника спусков и подъемов
	Коньковый ход
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	Тема: лыжная подготовка 

1.Передвижение 3 и 5 км

2. Техника спусков, подъемов, торможений.
	Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.

Передвижение 3 и 5 км

Техника спусков, подъемов, торможений.


	Комплекс ОРУ для лыжника.


	

	44
	Тема: лыжная подготовка 
1. Подвижные игры и эстафеты
	Переноска и надевание лыж. 

Построение с лыжами. 

Передвижение 3000м

Подвижные игры-эстафеты:

«Эстафета на санках»,

«Попади снежком в цель»,

«Поезд».
	
	Техника торможения и поворота «плугом»

	45
	Тема: волейбол 8 ч.

1.Правила и организация игры волейбол. 


	Правила и организация игры волейбол. 

Техника безопасности  по волейболу.

ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.). 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения.

Эстафеты, игровые упражнения.
	Комплекс ОРУ
	

	46
	Тема: волейбол 1.Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

2.Эстафеты.


	ОРУ с мячами.

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.)

Специальные беговые упражнения. 

Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений  (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку
Эстафеты, игровые упражнения.
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	Тема: волейбол 1.Передача мяча над собой во встречных колоннах.

2. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки
	Ходьба с заданиями. 

ОРУ в парах.

Специальные беговые, прыжковые упражнения в парах. 

Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели
Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку, в заданную часть площадки  

Игра по упрощенным правилам.
	Вис 4 раза по 15сек.
	Сгибание и разгибание в упоре лежа на полу



	48
	Тема: волейбол 
1. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки
2.Прием подачи
	Цель и смысл игры волейбол.

ОРУ в парах.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

Игровые упражнения с набивным мячом, 

Передача мяча в колоне, над собой, через сетку.

Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах, через сетку. Прием подачи

Игра по упрощенным правилам.
	
	Нижняя прямая подача
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	Тема: волейбол 
1. Отбивание мяча кулаком через сетку

2. Игра волейбол
	Способы самоконтроля.

Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.

Отбивание мяча кулаком через сетку.

Игра по упрощенным правилам волейбола.
	
	

	50
	Тема: волейбол 
1. Отбивание мяча кулаком через сетку

2.Прием мяча

3. Игра волейбол
	Ходьба, бег с ускорением, изменением направления, темпа из различных и.п.

ОРУ со скакалкой.

Отбивание мяча кулаком через сетку.

Прием мяча, отраженного сеткой

Игра в нападении и в зоне 3.
	Комплекс ОРУ
	Отбивание мяча через сетку
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	Тема: волейбол 1.Позиционное нападение с изменением позиций.

2.Прямой нападающий удар.
	ОРУ движении. 

Специальные упражнения волейболиста.

Нижняя подача мяча. 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

Прямой нападающий удар при встречных передачах
Игра в защите
	Комплекс ОРУ
	

	52
	Тема: волейбол 1.Позиционное нападение с изменением позиций.

2.Прямой нападающий удар.
	ОРУ движении. 

Специальные упражнения волейболиста.

Нижняя подача мяча. 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Игровые упражнения 2:2,3:2,3:3

Учебная игра волейбол по упрощенным правилам .
	Комплекс ОРУ
	

	IV четверть
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	Тема: баскетбол 4 ч.

1.Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника.
	Правила и организация игры баскетбол. Ходьба и бег с различными заданиями и элементами техники игры баскетбол 

(остановка двумя шагами и прыжком, повороты). 

ОРУ с мячом.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча  с пассивным сопротивлением защитника.  

Передача мяча со сменой мест в парах, тройке в круге.

Ведение мяча в движении в различных стойках.

Игра «Перестрелка»
	Поднимание туловища
	

	54
	Тема: баскетбол 1.Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника.

2.Броски по кольцу.
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении.

Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	Наклон вперед
	

	55
	Тема: баскетбол 

1.Броски одной и двумя руками с пассивным сопротивлением.
	Правила  игры баскетбол. 

Ходьба и бег. ОРУ с мячом. 

Тест «Поднимание туловища» на оценку.

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Ведение без сопротивления, с пассивным сопротивлением защитника.

Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.

Игра по упрощенным правилам баскетбол.
	
	Поднимание туловища

	56
	Тема: баскетбол 2.Позиционное нападение и личная защита на одну корзину
	Строевые упражнения. 

Ходьба бег с игровыми заданиями.

ОРУ на месте.

Учебная игра «Мини баскетбол»

Тактика свободного нападения.

Позиционное нападение и личная защита на одну корзину
Броски одной и двумя руками с максимального расстояния до корзины 4,80 м в прыжке.

Игра баскетбол
	
	

	57
	Тема: легкая атлетика 12 ч

1.Полоса препятствий на выносливость
	ОРУ в движении.

Специальные беговые упражнения.

Челночный бег – на результат. 

Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. 
	Силовые упражнения.
	Челночный бег

	58
	Тема: легкая атлетика 

1.Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега.

2.Бросок набивного мяча.


	Техника безопасности при выполнении прыжка в высоту.

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ со скакалкой.

Специальные беговые и прыжковые упражнения.

Бег с ускорением. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).

Прыжок в высоту с разбега с7-9 шагов.

Броски и толчки набивных мячей.

Бросок  набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов.

Игра «Кто дальше толкнет набивной мяч».
	Бег до 8 минут
	Прыжок с места

	59
	Тема: легкая атлетика 

1.Прыжок в высоту с разбега.

2.Бросок набивного мяча.
	Легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения. 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 

Комплекс ОРУ со скакалкой.

Специальные беговые и прыжковые упражнения.

Бег с ускорением. 

Прыжок в высоту  с 7-9 шагов разбега.

Бросок  набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, трех шагов вперед-вверх, с четырех шагов..

Ловля набивного мяча двумя руками после броска партнера..
	
	Бросок набивного мяча

	60
	Тема: легкая атлетика 
1. Бег 30 метров на результат.

2. Бег с ускорением до 80 метров.
3. Прыжок в высоту с разбега.

	Темп, скорость, объем легкоатлетических упражнений направленных на развитие физических качеств. 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег 30 метров на результат.

Низкий старт и  бег с ускорением до 80 метров (2 серии).

Равномерный бег до 10 минут.

Прыжок в высоту с разбега.
	Упражнения на растяжку
	Бег 60 метров

	61
	Тема: легкая атлетика 
1.Бег 100 метров на результат.

2.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

3. Прыжок в высоту с разбега.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 

Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  

Бег 100 метров на результат.

Прыжки в длину  с 11-13 шагов способом «согнув ноги».

Прыжок в высоту с разбега.

Эстафеты, встречная эстафета.
	
	Бег 100 метров.

Под. без учета времени

	62
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

2.Бег с изменением направления и скорости.

3. Прыжок в высоту с разбега.
	ОРУ в движении.

Специальные беговые.

Эстафетный бег 

Прыжки  с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»

Бег с изменением направления и скорости. 

Прыжок в высоту с разбега.

Игра «Мини-футбол»
	Бег до 10 минут.
	Прыжок в высоту с разбега.

	63
	Тема: легкая атлетика 
1.Прыжки в длину с разбега.

2.Метание мяча на дальность отскока.
	ОРУ в движении. 

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Эстафетный бег.

Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.

Прыжки в длину с разбега.

Метание мяча на дальность отскока от стены с места, с двух, трех шагов.

Бег на 1000 метров. 
	Прыжковые упражнения выполняемые сериями.
	Бег 1000 метров

	64
	Тема: легкая атлетика 
1.Метание мяча в  горизонтальную и вертикальную цель.

2.Прыжки в длину с разбега на результат.
	ОРУ с малым мячом.

Специальные беговые упражнения.

Эстафетный бег.

Разнообразные прыжки и многоскоки.

Прыжки в длину с разбега на результат.

Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 10-12 метров. 

Метание на дальность в коридоре 10 метров.

Бег с препятствиями.

Малоподвижная игра.
	
	Прыжки в длину с разбега.

	65
	Тема: легкая атлетика
 1.Метание мяча  на дальность.

2.Равномерный бег.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность в коридоре 10 метров.

Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния  10-12 м.

Бег в равномерном темпе до 15  минут (д) 20 мин (м)
	Подтягивание 
	Метание на дальность

	66
	Тема: легкая атлетика 1.Бег 2000м (м), 1500м (д).
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры.  

Бег 2000 метров (М), 1500 (д).

Малоподвижная игра
	
	Бег 2000м (м), 1500м (д).

	67
	Тема: легкая атлетика 1.Шестиминутный бег.

2.Подтягивание (м). Отжимание (д)
	Правила поведения на открытых водоемах

Комплекс ОРУ типа зарядки.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание (м). Отжимание (д). 

Шестиминутный бег.

Игра мини-футбол
	Закаливающие процедуры
	Шестиминутный бег

	68
	Тема: легкая атлетика 1.Шестиминутный бег.

2.Подтягивание (м). Отжимание (д)
	Правила поведения на открытых водоемах

Комплекс ОРУ типа зарядки.  

Специальные беговые упражнения.

Подтягивание (м). Отжимание (д). 

Шестиминутный бег.

Учебная игра по упрощенным правилам «Футбол».
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