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Пояснительная записка

Рабочая программа разработана на основе Федерального компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования по физической культуре (базовый уровень), «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1 -11 классов», В.И.Лях, А.А.Зданевич, М., «Просвещение», 2012г.

При разработке программы были также использованы следующие документы:

· федеральные законы «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007 № 329; «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 № 273;

· федеральная целевая программа «Развитие физической культуры и спорта в РФ на 2006-2015 годы»;

Образовательная область «Физическая культура» призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих

целей:

· развитие физических качеств и способностей, укрепление индивидуального здоровья, совершенствование функциональных возможностей организма;

· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

· освоение системы знаний о физической культуре и спорте, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

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

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

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта.

Рабочая программа по физической культуре вносит изменения и дополнения в содержание физического воспитания, последовательность изучения тем, количество часов, использование организационных форм обучения.

Основной формой организации учебного процесса является урок.

При трехразовых занятиях в неделю время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается.

УМК:

«Физическая культура 5-6-7 классы» Учебник для общеобразовательных учреждений (Под редакцией М.Я Вилевского), Москва «Просвещение» 2012

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 -11 классов», В.И.Лях, А.А.Зданевич, М., «Просвещение», 2012 г.

Программа рассчитана на 35 учебные недели в год, на 105 часа, из расчета 3 часа в неделю.

Содержание образовательной программы

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности.

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

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

Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Естественные основы

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

Социально-психологические основы

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления.

Приемы закаливания

Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

Гимнастика

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий.

Легкая атлетика

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Правила соревнований.

Лыжная подготовка

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности

Баскетбол.

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Терминология спортивной игры.

Требования к уровню подготовки учащихся

Знать:

· основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

· основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления

· правила личной гигиены.

Уметь:

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками;

· определять свою физическую подготовленность;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями.

Двигательные умения, навыки и способности

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения высокого старта; в равномерном темпе бегать до 10 мин (мальчики) и до 8 мин (девочки); выполнять с 5 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проходить на лыжах 3 км (мальчики, девочки).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из трех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); выполнять акробатическую комбинацию из трех элементов.).

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

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей (табл.).

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю.

Критерии оценивания
   
Учет успеваемости по физической культуре, хорошо поставленный и разносторонний, способствует более гибкому управлению учебно-воспитательным процессом. Он проводится в те чение всего учебного года и решает следующие задачи: 1) определяет уровень знаний, двигательных умений и навыков учащихся разных классов; 2) содействует улучшению учебы школьников, качественному выполнению домашних заданий по физической культуре; 3) формирует интерес учеников к школьным и самостоятельным занятиям физическими упражнения ми, суточный и недельный двигательный режим; 4) воспитывает ответственное отношение школьников к физической культуре и спорту, настойчивость в решении педагогических задач. По своей направленности учет подразделяется на предварительный, текущий и итоговый. 
   
 Предварительный учет предполагает выявление учителем физической культуры уровня здоровья и нравственной воспитанности, особенностей развития и подготовленности учащихся, успеваемости и дисциплины. В предварительном учете большое внимание уделяется педагогическому анамнезу — собиранию сведений об учениках. При этом выявляются режим дня ученика, место в режиме занятий физическими упражнениями, продолжительность занятий спортом, наличие спортивного разряда, случаи травматических повреждений, отклонений в состоя нии здоровья. 
   
 Предварительным учетом определяется качество выполнения учениками предшествующих планов работы, учебных нормативов, наличие оценок успеваемости.   Текущий учет осуществляется в процессе учебно-воспитательной работы. Организуется он по четвертям, полугодиям, выставляется годовая оценка по физической культуре. 
   
На уроке физической культуры путем опроса или вызова учеников оценивают усвоение знаний, предусмотренных программой физического воспитания, качество выполнения двигательных действий, домашние задания, владение инструкторскими и судейскими знаниями, умениями. Важно, чтобы учет был объективным, сопровождался пояснениями учителя (включая и обо снование оценки), проводился с учетом возрастных и половых особенностей школьников, физической и двигательной подготовленности учеников. Учет должен согласовываться с задачами урока. С целью выставления оценки в журнал наблюдают за одним учеником, группой школьников, командой (в спортивных играх). 
   
 Оценка каждого ученика по физической культуре выставляется не только на основе приема контрольных нормативов, но и в результате оценки техники выполняемых упражнений. При этом необходимо, чтобы учебные нормативы были сданы каждым учеником не ниже, чем на «удовлетворительно». 
    Высший результат успеваемости оценивается баллом 5, средние показатели — баллом 4, низкие — баллом 3. Ученик, не выполнивший минимально установленные требования, получает неудовлетворительную оценку — 2. 
   
 Отметка 5 («отлично»): упражнение выполнено правильно (заданным способом), точно, уверенно, в надлежащем темпе, легко и четко, учащийся успешно овладел формой движения, в играх проявил большую активность, находчивость, ловкость и умение действовать в коллективе, точно соблюдая установленные правила. 
    
Отметка 4 («хорошо»): упражнение выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается скованность движений, в играх учащийся проявил себя недостаточно активным, ловким. 
    
 Отметка 3 («удовлетворительно»): упражнение выполнено, в основном правильно, но вяло и недостаточно уверенно, допущены ошибки при выполнении, в играх ученик показал себя малоактивным, допускал нарушения правил. 
    
 Отметка 2 («неудовлетворительно»): упражнение выполнено неправильно, неуверенно, небрежно, допущены значительные ошибки, в играх ученик обнаружил неловкость, нерасторопность, неумение играть в коллективе (команде). 
    
Учителю следует всегда помнить, что оценка ученика должна объективно отражать его успеваемость по предмету и не превращаться в средство наказания, например, за опоздание на урок, отсутствие спортивной формы, плохое поведение. Имеет место оценка школьников по физической культуре на основе других показателей подготовленности учащихся. Так, рекомендуем оценивать:
   1.        Знания  (ответы,  доклады,  сообщения,  составление  кроссвордов,  викторин,  комплексов упражнений и др.).

Умения и навыки (технические и тактические действия).

Уровень физической подготовленности (лучше не по нормативам, а по индивидуальным темпам прироста результатов с учетом сенситивных периодов развития, а не паспортного возраста). При учете индивидуального прироста важно объективно получить исходные данные.

Инструкторские навыки.

Судейство.

Домашние задания.

Выполнение роли направляющего (проверяются знания терминологии).

Страховка.

Участие в соревнованиях.
  
 Такой подход к оценке школьника возможен исходя из Закона РФ «Об образовании.» Учителю предоставлено право на свободу выбора методов оценки знаний обучающихся, воспитанников (ст. 55, п. 4). Возможен также поэтапный контроль после нескольких уроков, завершающих тему программы.
  
 Итоговый учет характеризуется подведением итогов работы по физическому воспитанию за относительно длительный отрезок времени, например, за четверть, полугодие, учебный год. В результате итогового учета школьникам выводится годовая оценка успеваемости, выявляются сдвиги в состоянии здоровья, физической и двигательной подготовленности, телесного развития (по данным антропометрии).

   
   В Законе Российской Федерации «О физической культуре и спорте» отмечено что «по итогам учебного года во всех общеобразовательных учреждениях, а также в образовательных учреждениях начального профессионального, среднего профессионального и высшего профессионального образования каждому обучающемуся выставляется ОЦЕНКА его физической подготовленности, в выпускных классах (курсах) проводятся контрольные проверки».
    Только правильно организованный, систематический, всесторонний, целенаправленный и своевременный учет поможет объективно выявить результаты проведенной работы, внести изменения в процесс физического воспитания, наметит действенные пути дальнейшего повышения учебной, физкультурной и спортивной работы в школе.
Контрольные испытания для оценки уровня развития 
физических качеств учащихся

	Контрольные упражнения

( тест)
	класс
	Уровень

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Бег 30 м/с
	4

5

6

7

8

9
	6.6

6.3

6.0

5.9

5.8

5.5
	6.5 – 5.6

6.1 – 5.5

5.8 – 5.4

5.6 – 5.2

5.5 – 5.1

5.3 – 4.9
	5.1

5.0

4.9

4.8

4.7

4.5
	6.6

6.4

6.2

6.3

6.1

6.0
	6.5 – 5.6

6.3 – 5.7

6.0 – 5.4

6.2 – 5.5

5.9 – 5.4

5.8 – 5.3
	5.2

5.1

5.0

5.0

4.9

4.9

	Челночный бег 3х10 м/с 
	4

5

6

7

8

9
	9.9

9.7

9.3

9.3

9.0

8.6
	9.5 – 9.0

9.3 – 8.8

9.0 – 8.6

9.0 – 8.6

8.7 – 8.3

8.4 – 8.0
	8.6

8.5

8.3

8.3

8.0

7.7
	10.4

10.1

10.0

10.0

9.9

9.7
	10.4 – 9.5

9.7 – 9.3

9.6 – 9.1

9.5 – 9.0

9.4 – 9.0

9.3 – 9.8
	9.1

8.9

8.8

8.7

8.6

8.5

	Прыжки в длину с места, см.
	4

5

6

7

8

9
	130

140

145

150

160

175
	140 – 160

160  - 180

165  - 180

170 -  190

180  - 195

190  - 205


	185

195

200

205

210

220
	120

130

135

140

145

155
	140 – 155

150 - 175

155 - 175

160 - 180

160 - 180

165 - 185
	170

185

190

200

200

205

	6- минутный бег, м.
	4

5

6

7

8

9
	850

900

950

1000

1050

1100
	900

1000

1100

1150

1200

1250
	1250

1300

1350

1400

1450

1500
	650

700

750

800

850

900
	750

850

900

950

1000

1050
	1050

1100

1150

1200

1250

1300

	Наклон вперед из положения сидя, см.
	4

5

6

7

8

9
	2

2

2

2

3

4
	4 – 6

6 – 8

6 – 8

5 – 7

7 – 9

8 – 10


	8

10

10

9

11

12
	3

4

5

6

7

7
	6 – 10

8 – 10

9 – 11

10 – 12

12 – 14

12 – 14


	14

15

16

18

20

20

	Подтягивание

(кол-во повторений)
	4

5

6

7

8

9
	1

1

1

1

2

3
	3 – 4

4 – 5

4 – 6

5 – 6

6 – 7

7 – 8
	5

6

7

8

9

10
	4

4

4

5

5

5
	8 – 13

10 – 14

11 – 15

12 – 15

13 – 15

12 – 15
	18

19

20

19

17

16

	Бег 60 м/с
	
	
	
	
	
	
	

	
	4

5

6

7

8

9
	11.2

11.0

10.7

10.5

10.0
	10.1  -11.1

9.8 – 10.9

9.5 – 10.6

9.3 – 10.3

 9.1 –  9.7
	10.0

11.5

11.1

10.9

10.7
	11.7

11.5

11.1

10.9

10.7
	10.5- 11.6

10.3- 11.4

9.9 – 11.0

9.7 – 10.8

9.7 – 10.5
	10.4

10.2

9.8

9.6

9.6

	Бег 300 м мин.
	4

5

6

7

8

9
	1.20

1.18

1.15

1.12

1.09

1.05
	1.03– 1.18

1.01- 1.17

1.00- 1.14

0.57- 1.11

0.55- 1.08

0.53- 1.04
	1.02

1.00

0.59

0.56

0.54

0.52
	1.24

1.22

1.20

1.16

1.14

1.14
	1.09- 1.23

1.08- 1.21

1.06- 1.19

1.02- 1.15

1.00- 1.13

1.00- 1.11
	1.08

1.07

1.05

1.01

0.59

0.58

	Прыжок в длину с разбега, см
	4

5

6

7

8

9
	250

260

270

290

300

310
	329 – 251 

339 – 261

359 – 271

379 – 291

355

370
	330

340

360

380

405

415
	220

220

230

240

250

260
	289 - 221

299 – 221

329 – 231

349 – 241

300

310
	290

300

330

350

360

365

	Бег 1000 м, 2000 м, мин
	4

5

6

7

8

9
	6.46

6.31

6.16

11.40
	4.46- 6.54

4.31- 6.30

4.21- 6.15

10.40
	4.45

4.30

4.20

10.00
	7.21

7.11

7.01

13.50
	5.21- 7.20

5.11- 7.10

5.05- 7.00

12.40
	5.20

5.10

5.00

11.00

	Метание мяча, 

м.
	4

5

6

7

8

9
	17

20

21

25

27

28
	29  - 18

33 – 21

35 – 23

38 – 26

36

37
	31

34

36

39

40

42
	13

14

15

17

17

17
	19 – 14

20 – 15

22 – 16

25 – 18

20

21
	20

21

23

26

27

28



	Отжимание (кол-во повторений) 
	4

5

6

7

8

9
	10

12

13

15

20
	35

20

21

21

21
	50

28

29

27

32
	6

2

6

4

6
	14

10

9

8

9
	22

18

13

12

12

	Прыжок через скакалку 

( кол-во повторений за 1мин)
	4

5

6

7

8

9
	65

70

84

94

100

105
	79-   66

89 – 71

99 – 85

104 – 95

110

120
	80

90

95

104

110

120
	80

90

95

104

110

120
	99  - 81

109 – 91

114 – 96

119 – 105

120

130
	100

110

115

120

130

140


Учебно-методическое и материально-техническое
обеспечение образовательного процесса
по физической культуре.
Для отражения количественных показателей в требованиях используется следующая система обозначений:

Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев);

К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости класса);

Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся.

 
	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество
	Примечание

	
	
	Основная школа
	

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	1.2
	Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования (базовый профиль)
	Д
	

	1.3
	Авторские рабочие программы по физической культуре

 

 

 

 

 
	Д
	

	1.4
	Учебник по физической культуре
	Г
	В библиотечный фонд входят комплекты учебников, рекомендованных или допущенных Министерством образования и науки Российской Федерации

	1.5
	Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению
	Д
	В составе библиотечного фонда

	1.6
	Методические издания по физической культуре для учителей
	Д
	Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в школе»

	2
	Демонстрационные печатные пособия

	2.1
	Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности
	Д
	 

	2.2
	Плакаты методические
	Д
	Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, гимнастическим комплексам, общеразвивающим и корригирующим упражнениям

	3
	Экранно-звуковые пособия

	3.1
	Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
	Д
	 

	4
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	4.1
	Щит баскетбольный игровой
	Д
	 

	4.2
	Щит баскетбольный тренировочный
	Г
	 

	4.3
	Стенка гимнастическая
	Г
	 

	4.5
	Скамейки гимнастические
	Г
	 

	4.6
	Стойки волейбольные
	Д
	 

	4.7
	Ворота, трансформируемые для гандбола и мини-футбола
	Д
	 

	4.8
	Бревно гимнастическое напольное
	Д
	 

	4.9
	Перекладина гимнастическая пристенная
	Д
	 

	4.10
	Канат для лазания
	Д
	 

	4.11
	Обручи гимнастические
	Г
	 

	4.12
	Комплект матов гимнастических
	Г
	 

	4.13
	Перекладина навесная универсальная
	Д
	 

	4.14
	Набор для подвижных игр
	К
	 

	4.15
	Аптечка медицинская
	Д
	 

	4.16
	Спортивный туризм (палатки, рюкзаки, спальные мешки и др.)
	Г
	 

	4.17
	Стол для настольного тенниса
	Д
	 

	4.18
	Комплект для настольного тенниса
	Г
	 

	4.19
	Мячи футбольные
	Г
	 

	4.20
	Мячи баскетбольные
	Г
	 

	4.21
	Мячи волейбольные
	Г
	 

	4.22
	Сетка волейбольная
	Д
	 

	4.23
	Оборудование полосы препятствий
	Д
	 

	5
	Спортивные залы (кабинеты)

	5.1
	Спортивный зал игровой (гимнастический)
	 
	С раздевалками для мальчиков и девочек

	5.2
	Кабинет учителя
	 
	Включает в себя: рабочий стол, стулья, сейф, шкафы книжные (полки), шкаф для одежды

	5.3
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	 
	Включает в себя стеллажи, контейнеры

	6
	Пришкольный стадион (площадка)

	6.1
	Легкоатлетическая дорожка
	Д
	 

	6.2
	Сектор для прыжков в длину
	Д
	 

	6.3
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д
	 

	6.4
	Гимнастический городок
	Д
	 

	6.5
	Полоса препятствий
	Д
	 

	6.6
	Лыжная трасса
	Д
	 


 

Тематическое планирование

6 класс

	№ п/п
	Наименование раздела программы
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	4
	Вводный
	Низкий старт до 15-30м, бег по дистанции (40 - 50м);  специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты.  Развитие скоростных качеств. Положение туловища при стартовом разгоне. Инструктаж по ТБ. Терминология спринтерского бега
	Знать инструкцию по ТБ на занятиях л/а. Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 м


	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Низкий старт до 15-30м, бег по дистанции (40 - 50м);  специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты.  Развитие скоростных качеств. Положение туловища и длина шагов при стартовом разгоне. Измерение результатов
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60м 
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт до 15-30м. Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений. Стартовый разгон.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60м
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Контрольный  
	Бег на результат 60м, специальные беговые упражнения, ОРУ Эстафеты. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60м
	Бег 60метров:

Мальчики –

«5» - 9,8;

 «4» - 10,3; «3» - 10,8

Девочки – 

«5» - 10,3; 

«4» - 10,7; 

«3» - 11,2
	Комплекс 1

	
	
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. Метание малого мяча
	7
	Комбиниро-ванный
	Бег в среднем темпе до 1000 м. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) с 8 – 10 м. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология прыжков в длину
	Уметь бегать в равномерном темпе до 10 мин.; метать мяч в мишень и на дальность
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Равномерный бег до 1200 м. Метание мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология метания
	Уметь бегать в равномерном темпе до 10 мин.; метать мяч в мишень и на дальность
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Бег в среднем темпе до 1200 м. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) с 8 – 10 м. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология прыжков в длину
	Уметь бегать в равномерном темпе до 10 мин.; метать мяч в мишень и на дальность
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Метание теннисного мяча на дальность с 4-5 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 

Бег в среднем темпе до 1500 м.
	Уметь бегать в среднем темпе до 15 мин., метать мяч на дальность
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Метание теннисного мяча на дальность с 4-5 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 

Бег в среднем темпе до 1500 м.
	Уметь бегать в среднем темпе до 15 мин., метать мяч на дальность
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Контрольный
	Метание теннисного мяча на дальность с 4-5 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 

Бег в среднем темпе до 1500 м.
	Уметь метать мяч на дальность, бегать в среднем темпе до 15 мин.
	Оценка техники метания мяча на дальность, м. 

 Мальчики –

«5» - 36; 

«4» - 30; 

«3» - 24.

Девочки – 

«5» - 23;

 «4» - 19;

 «3» - 15.
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Контрольный
	Бег 1000 м (мин) на результат. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости
	Уметь пробегать дистанцию 1000 м на результат
	Мальчики –

«5» - 4,40; 

«4» - 5,10; 

«3» - 5,40

Девочки – 

«5» - 5.10;

 «4» - 5.40; «3» - 6,10
	Комплекс 1

	
	
	Прыжок в длину с места, челночный бег

Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивания»
	4

3
	Комбиниро-ванный
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 3х10, 5х10. Развитие скоростно-силоых качеств.
	Уметь прыгать в длину с места.
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 3х10/2 серии, 5х10. Развитие скоростно-силоых качеств.
	Уметь прыгать в длину с места.
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Контрольный
	Прыжок в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 3х10, 5х10/2 серии. Развитие координации движений.
	Уметь прыгать в длину.
	Прыжок в длину с места, см:

Мальчики –

«5» - 175; 

«4» - 163; 

«3» - 150.

Девочки – 

«5» - 163;

 «4» - 152;

 «3» - 141
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Контрольный
	Челночный бег 4х10. ОРУ. Развитие координации движений. Прыжки со скакалкой.
	Уметь выполнять серии челночного бега.
	Оценка усвоения – челночный бег 4х10 м.

Мальчики –

«5» - 11,3; 

«4» - 11,8; 

«3» - 12,3

Девочки – 

«5» - 11,9;

 «4» - 12,4; «3» - 12,9.
	

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь прыгать в высоту с разбега
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь прыгать в высоту с разбега
	
	Комплекс 1

	
	
	
	
	Контрольный
	Прыжок в высоту с 5-7 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь прыгать в высоту с разбега способом «перешагивания»
	Оценка усвоения – прыжок в высоту, см:

Мальчики –

«5» - 110; 

«4» - 100; 

«3» - 90.

Девочки – 

«5» - 105;

 «4» - 95; 

«3» - 85.
	Комплекс 1

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Гимнастика
	Висы. Строевые упражнения
	4
	Изучение нового материала
	ТБ на уроках гимнастики. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъём переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед «ноги врозь» (мальчики). Вис лёжа. Вис присев (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей
	Знать ТБ на уроках гимнастики, страховку и помощь при выполнении гимнастических упражнений. 

Уметь выполнять строевые упражнения, висы
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Совершенство-вание ЗУН
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъём переворотом в упор (мальчики). Вис лёжа. Вис присев (девочки). Эстафеты. ОРУ на месте без предметов. Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для развития силовых способностей
	Уметь выполнять строевые упражнения, висы
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Совершенство-вание ЗУН
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов. Подъём переворотом в упор  (мальчики). Вис лёжа. Вис присев (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять строевые упражнения, висы
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Контрольный 
	Выполнение на технику. Подъём переворотом в упор (мальчики). Вис лёжа. Вис присев (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять строевые упражнения, висы
	Оценка техники выполнения упражнений
	Комплекс 2

	
	
	Прикладные упражнения, упражнения в равновесии
	4
	Изучение нового материала
	Передвижения (ходьбой, бегом, прыжками) по наклонной ограниченной площадке. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь выполнять строевые упражнения, прикладные упражнения
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Совершенство-вание ЗУН
	Передвижения (ходьбой, бегом, прыжками) по наклонной ограниченной площади. Преодоление препятствий прыжком. ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь выполнять строевые упражнения, прикладные упражнения
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Совершенство-вание ЗУН
	Переноска партнёра на спине. ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь выполнять строевые упражнения, прикладные упражнения
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Контрольный  
	Преодоление препятствий прыжком. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь выполнять строевые упражнения, преодолевать препятствия
	Оценка техники выполнения прикладных упражнений
	Комплекс 2

	
	
	Акробатика, лазание
	4
	Изучение нового материала
	Кувырок вперед, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два кувырка вперёд слитно. ОРУ с предметами. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный
	Два кувырка вперед слитно. Мост из положения стоя с помощью. ОРУ с предметами. Лазание по канату в три приёма. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Совершенство-вание ЗУН
	Два кувырка вперед слитно. Мост из положения стоя с помощью. ОРУ с предметами. Лазание по канату в три приёма. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Контрольный 
	Два кувырка вперед слитно. Мост из положения стоя с помощью. ОРУ с предметами. Лазание по канату в три приёма. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Выполнение кувырков на технику. Лазание по канату на расстояние 4 м, 5 м, 6 м
	Комплекс 2

	3
	Волейбол (18)

	Стойка и передвижение игрока

	3

	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Верхняя передача мяча. Игра в пионербол двумя мячами. Развитие координационных качеств. Правила техники безопасности при игре в волейбол.
	Уметь играть в пионербол с розыгрышем мяча на три касания.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Верхняя передача мяча. Работа с набивными мячами. Развитие координационных качеств.
	Уметь играть в пионербол с розыгрышем мяча на три касания.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Совершенствование работы кисти при верхней передаче мяча. Своевременный выход на мяч и изготовка при передаче. Развитие быстроты и прыгучести.
	Уметь играть в пионербол с розыгрышем мяча на три касания.
	
	Комплекс 2

	
	
	Верхняя передача мяча


	3


	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Совершенствование работы кисти при верхней передаче мяча. Своевременный выход на мяч и изготовка при передаче. Развитие быстроты и прыгучести.
	Уметь своевременно выйти на мяч, правильно принять изготовку для верхней передачи мяча.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Совершенствование нижнего приема мяча, своевременного выхода на мяч. Игра в пионербол двумя мячами. Развитие координационных качеств.
	Уметь своевременно выйти на мяч, правильно принять изготовку для нижнего приема мяча.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование навыков передачи мяча сверху двумя руками, своевременного выхода на мяч, работы ног при приеме снизу. Развитие быстроты.
	Уметь правильно выполнить верхнюю передачу набивного мяча (согласованная работа рук, туловища, ног).
	
	Комплекс 2

	
	
	Развитие прыгучести


	1


	Комплексный
	Совершенствование навыков работы рук и ног при передаче мяча сверху. Выход на мяч, летящий в сторону. Развивать быстроту, прыгучесть.
	Уметь правильно выполнить верхнюю передачу набивного мяча (согласованная работа рук, туловища, ног).
	
	Комплекс 2

	
	
	Передача мяча над собой


	3


	Комплексный
	Совершенствование техники работы рук, ног, туловища при приеме мяча. Изменение траектории полета мяча. Развитие быстроты и ловкости.
	Уметь правильно принять стойку волейболиста для  приема мча снизу.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Верхняя передача мяча. Развитие выносливости и ловкости.
	Уметь изменить направление полета мяча.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный


	Совершенствование работы рук при приеме и передаче мяча над собой. Развитие быстроты и ловкости.
	Уметь своевременно выйти на мяч и принять изготовку для приема мяча.
	
	Комплекс 2

	
	
	Прием мяча снизу

Нижняя прямая подача


	3

3


	Комплексный


	Совершенствование техники нижнего приема мяча, работы кистей при верхней передачи. 
	Уметь своевременно выйти на мяч и принять изготовку для приема мяча.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный


	Нижняя прямая подача мяча. Совершенствование навыков передачи мяча сверху, работы рук и ног при приеме мяча снизу. Развитие быстроты и ловкости.
	Уметь выполнять нижнюю прямую подачу мяча с 4-х метров.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный


	Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча., работы рук и ног при приеме мяча над собой. Развитие выносливости и ловкости.
	Уметь выполнять нижнюю прямую подачу мяча с 4-х метров.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Контрольный


	Верхняя передача мяча. Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча. Развитие быстроты. Игра в волейбол.
	Уметь выполнять нижнюю прямую подачу мяча с 4-х метров.
	Оценка техники выполнения верхней передачи мяча.
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Комплексный


	Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча., работы рук и ног при приеме мяча над собой. Развитие выносливости и ловкости. Игра в волейбол.
	Уметь выполнять нижнюю прямую подачу мяча с 4-х метров.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Контрольный


	Нижний прием мяча. Совершенствование техники нижней прямой подачи мяча. Развитие быстроты. Игра в волейбол.
	Уметь выполнять нижнюю прямую подачу мяча с 4-х метров.
	Оценка техники выполнения нижнего приема мяча.
	Комплекс 2

	
	
	Учебная игра


	2


	Комплексный


	Совершенствование нижней прямой подачи мяча через сетку. Прием мяча, летящего в сторону, снизу. Развитие быстроты и прыгучести. Игра в волейбол.
	Уметь выполнять нижнюю прямую подачу мяча с 4-х метров.
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	Контрольный


	Нижняя прямая подача мяча. Нижний прием мяча. Игра в волейбол. Развитие коллективизма.
	Уметь выполнить нижнюю прямую подачу мяча.
	Оценка техники выполнения нижней прямой подачи мяча.
	Комплекс 2

	4
	Лыжная подготовка(24)

	Инструктаж по ТБ. Подбор инвентаря
	1
	Комбиниро-ванный


	Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Одевание лыж. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Техника безопасности на уроках лыжной подготовки.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс 3

	
	
	Попеременный двухшажный ход

	3

	Комбиниро-ванный 
	Движение маховой ноги в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Движение туловища в одновременном бесшажном ходе в зависимости от скорости передвижения. Виды лыжного спорта.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный 
	Движение маховой ноги с поздним переносом на неё массы тела в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Развитие выносливости при ходьбе на лыжах.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный 
	Движение маховой ноги с поздним переносом на неё массы тела в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Выпрямление корпуса тела и энергичная работа рук при одновременном бесшажном ходе.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3

	
	
	Одновременный бесшажный ход


	3


	Комбиниро-ванный


	Постановка палок на снег и приложение усилий при отталкивании руками в одновременном бесшажном ходе. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. Развитие быстроты.
	Уметь выполнять технику одновременного бесшажного хода.
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Перенос центра тяжести тела на носки, работа рук при одновременном бесшажном ходе. Развитие выносливости. Прохождение дистанции до 2 км.
	Уметь выполнять технику одновременного бесшажного хода.
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный 
	Движение туловища в одновременном бесшажном ходе на разной скорости передвижения. Разгибание руки и движение её за бедро при отталкивании в попеременном двухшажном ходе. Развитие силы.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3

	
	
	Одновременный двухшажный ход


	3


	Комбиниро-ванный 


	Движение туловища в одновременном бесшажном ходе на разной скорости передвижения. Разгибание руки и движение её за бедро при отталкивании в попеременном двухшажном ходе. Развитие быстроты.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценка техники выполнения одновремен-ного бесшажного хода.
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Изучение нового материала
	Одновременный двухшажный ход. Тактическое применение этого хода. Совершенствование попеременного двухшажного хода. Развитие скорости.
	Уметь выполнять технику одновременного двухшажного хода.
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный


	Совершенствование техники первого и второго шага при одновременном двухшажном ходе. Развитие выносливости. Прохождение дистанции 2,4 км.


	Уметь выполнять технику одновременного двухшажного хода.
	
	Комплекс 3

	
	
	Развитие скоростной выносливости


	1


	Комбиниро-ванный 


	Ускоренное согласование движений маховой ноги и руки, выносящей палку, в попеременном двухшажном ходе. Ритм движений в одновременном двухшажном ходе. Развитие скоростной выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3

	
	
	Развитие скорости


	1

	Комбиниро-ванный 

Контрольный
	Наклон туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременном двухшажном ходе. Согласованная работа рук и ног при попеременном двухшажном ходе. Развитие скорости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценка техники поперемен-ного двухшажного хода.


	Комплекс 3

	
	
	Совершенствование техники лыжных ходов


	4


	Комбиниро-ванный 


	Отталкивание и работа туловища при одновременном двухшажном ходе. Совершенствование техники лыжных ходов. Развитие быстроты.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный 


	Совершенствование техники выполнения одновременного двухшажного хода. Распределение силы на всю дистанцию. 2,8 км. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный 


	Отталкивание и работа туловища при одновременном двухшажном ходе. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. Применение хода в зависимости от рельефа местности.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный 


	Совершенствование техники одновременного двухшажного хода. Согласованная работа рук и ног  при передвижении лыжными ходами.  Применение хода в зависимости от рельефа местности.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс 3

	
	
	Прохождение дистанции до 3 км


	1


	Контрольный
	Одновременный двухшажный ход. Передвижение на лыжах до 3 км. Развитие выносливости.
	
	Оценка техники выполнения одновременного двухшажного хода.
	

	
	
	Прохождение дистанции 2 км на время.

	1


	Контрольный
	Прохождение дистанции 2 км на время. Развитие скоростных качеств и выносливости.
	
	2 км в мин:

Мальчики:

«5» - 14.00,

«4» - 14.40,

«3» - 15.25; девочки:

«5» - 14.45,

«4» - 15.20,

«3» - 15.55.
	Комплекс 3

	
	
	Подъем «елочкой», спуск в основной стойке


	3


	Комбиниро-ванный 


	Спуск с горы в основной стойке. Подъем в гору «ёлочкой». Развитие координации.
	Уметь правильно сгруппироваться и выполнить падение на бок.
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный 


	Совершенствование техники выполнения торможения «плугом» и поворота переступанием. 
	Уметь выполнять торможение «плугом».
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Изучение нового материала
	Торможение и поворот упором. Совершенствование техники подъема в гору «ёлочкой». Развитие выносливости.
	Уметь правильно выполнить торможение и поворот упором.
	
	Комплекс 3

	
	
	Торможение и поворот упором


	3


	Контрольный
	Совершенствование техники торможения и поворота упором. Проверка техники выполнения торможения «плугом».
	Уметь выполнять технику торможения «плугом».
	Оценить технику торможения «плугом».
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комплексный
	Совершенствование техники торможения и поворота упором. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику торможения и поворота упором.
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Контрольный
	Проверка техники выполнения торможения и поворота упором. Развитие выносливости.


	Уметь выполнять технику торможения и поворота упором.
	Оценить технику выполнения торможения и поворота упором.
	Комплекс 3

	
	Баскетбол(12)
	Ведение мяча с изменением направления

	3

	Изучение нового материала
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приёмов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приёмов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приёмов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	
	Комплекс 3

	
	
	Передача двумя руками от груди в движении


	3


	Комбиниро-ванный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приёмов ведение, передача, бросок. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	Оценка техники ведения мяча с изменением направления и высоты отскока
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Изучение нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока.  Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2х2, 3х3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный 
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока.  Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача двумя руками от груди в парах на месте и в движении. Игра 2х2, 3х3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	
	Комплекс 3

	
	
	Игра 2х2, 3х3

	3

	Комбиниро-ванный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока.  Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача двумя руками от груди, от головы, от плеча  в парах на месте и в движении. Игра 2х2, 3х3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	Оценка техники броска мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока.  Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача двумя руками от груди, от головы, от плеча  в парах на месте и в движении. Игра 2х2, 3х3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические действия
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока.  Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача двумя руками от груди, от головы, от плеча  в парах на месте и в движении. Игра 2х2, 3х3. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	
	Комплекс 3

	
	
	Передача мяча в тройках в движении

	2

	Изучение нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении. Позиционные нападения 5:0. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	
	Комплекс 3

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой мест. Позиционные нападения 5:0. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические приёмы
	Оценка техники броска одной рукой от плеча после остановки
	Комплекс 3

	
	
	Перехват мяча
	1
	Комбиниро-ванный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой мест. Нападение быстрым прорывом 2х1. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять правильно технические 

приёмы
	Оценка техники передачи мяча в тройках, в движении со сменой мест
	Комплекс 3

	6
	Легкая атлетика (19)
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции.                     


	2

	Комбиниро-ванный
	Равномерный бег до 8 мин. Положение туловища и длина шагов при стартовом разгоне. Развитие скоростной выносливости. 
	Уметь бегать в равномерном темпе до 8 минут
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Совершенство-вание ЗУН
	Равномерный бег до 10 мин. Положение туловища и длина шагов при стартовом разгоне. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 10 минут
	
	Комплекс 4

	
	
	Спринтерский бег.

	4


	Совершенство-вание ЗУН
	Стартовый разгон при беге на короткие дистанции. Ускорения 20,30.40 м. Техника разбега при метании мяча.
	Уметь выполнять стартовый разгон в беге на короткие дистанции.
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Совершенство-вание ЗУН
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Ускорения 30,40,60 м. Специальные прыжковые и беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Согласованная работа рук, ног и туловища при метании мяча.
	Уметь бегать с максимальной скоростью на 60 м.
	 
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Совершенство-вание ЗУН
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции 1,3 км. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 15 минут
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Контрольный 
	 Бег 60 м. Метание мяча с 4-5 шагов разбега на дальность. Специальные беговые и прыжковые упражнения для развития беговых качеств.
	Уметь пробегать дистанцию 60 м с максимальной скоростью.


	Бег 60 м, сек:

Мальчики:

«5» - 9.8,

«4» - 10.3,

«3» - 10.8;

Девочки:

«5» – 10.3,

«4» - 10.7,

«3» – 11.2.
	Комплекс 4

	
	
	Метание малого мяча. 


	4

	Комбиниро-ванный
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции - 1.4 км. Метание малого мяча с 4-5 шагов разбега. Вкладывание массы тела в бросок мяча. 
	Уметь метать мяч с разбега. 
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Метание мяча на дальность с разбега.
	Уметь метать мяч с разбега. 
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Контрольный
	Метание мяча с 4-5 шагов разбега на дальность. развитие выносливости в беге на длинные дистанции.
	Уметь метать мяч с разбега на дальность. 
	Метание мяча, м:

Мальчики:

«5» - 36,

«4» - 30,

«3» - 24;

Девочки:

«5» – 23,

«4» - 19,

«3» – 15.
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции до 1,5 км. развитие выносливости. ОРУ.


	Уметь бегать в равномерном темпе до 15 мин.
	
	Комплекс 4

	
	
	Бег 1000 м  на результат

	1


	Контрольный
	. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь распределять силу на всю дистанцию.
	Бег 1000 м, мин:

Мальчики:

«5» - 4,40,

«4» - 5,10,

«3» - 5,40;

Девочки:

«5» – 5,10,

«4» - 5,40,

«3» – 6,10.
	Комплекс 4

	
	
	Прыжок в длину с разбега способом согнув ноги

	6


	Комбиниро-ванный
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции до 1,6 км. Развитие выносливости. ОРУ. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 20 мин.
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Совершенствование техники прыжка в длину способом согнув ноги. Отталкивание с подседом. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь прыгать в длину с разбега.
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Работа толчковой и маховой ноги при отталкивании в прыжках в длину. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь прыгать в длину с разбега.
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Совершенствование навыков работы ног при отталкивании в прыжках в длину. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь прыгать в длину с разбега.
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Комбиниро-ванный
	Прыжок в длину с разбега способом согнув ноги
	Уметь прыгать в длину с разбега.
	
	Комплекс 4

	
	
	
	
	Контрольный
	Прыжок в длину с разбега способом согнув ноги. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь прыгать в длину с разбега.
	Прыжок в длину с разбега способом согнув ноги, м:

Мальчики:

«5» - 3,60,

«4» - 3,20,

«3» - 2,70;

Девочки:

«5» – 3,30,

«4» - 2,80,

«3» – 2,30.
	Комплекс 4

	
	
	Подвижные игры
	1
	Комбиниро-ванный
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции. ОРУ. Подвижные игры.
	Уметь распределять силы на всю дистанцию.
	
	Комплекс 4

	
	Резерв 
	
	3
	
	
	
	
	


