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                     ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА                                               

                                                                            5-9 КЛАССЫ

ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ 5-9 КЛАССОВ
Решение задач физического воспитания учащихся направле​но на:
•  содействие гармоничному физическому развитию, закрепле​ние навыков правильной осанки, развитие устойчивости ор​ганизма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспи​тание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
•  обучение основам базовых видов двигательных действий;
•  дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференци​рования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых,, скоростных, выносливости, силы и гиб​кости) способностей;
•  формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии за​нятий физическими упражнениями на основные системы ор​ганизма, развитие волевых и нравственных качеств;
•  выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
•  углубление представления об основных видах спорта, сорев​нованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
•  воспитание привычки к самостоятельным занятиям физичес​кими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
•  выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
« формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
•  воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопо​мощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
•  содействие развитию психических процессов и обучение ос​новам психической саморегуляции.

УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ ОСНОВНУЮ ШКОЛУ

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
•  основы истории развития физической культуры в России (в СССР);
•  особенности развития избранного вида спорта;
•  педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональ​ной направленностью;
•  биодинамические особенности и содержание физических уп​ражнений общеразвивающей и корригирующей направленно​сти, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;
•  физиологические основы деятельности систем дыхания, кро​вообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;
•  возрастные особенности развития ведущих психических про​цессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регу​лярных занятий физической культурой;
•  психофункциональные особенности собственного организма;
•  индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья -и повышения физи​ческой подготовленности;
•  способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудова​ния, принципы создания простейших спортивных сооруже​ний и площадок;
•  правила личной гигиены, профилактики травматизма и ока​зания доврачебной помощи при занятиях физическими уп​ражнениями.
Умет:
•  технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их
в условиях соревновательной деятельности и организации соб​ственного досуга;
•  проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;
•  разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подби​рать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
•  контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, доби​ваться оздоровительного эффекта и совершенствования физи​ческих кондиций;
•  управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
•  соблюдать правила безопасности и профилактики травматиз​ма на занятиях физическими упражнениями, оказывать пер​вую помощь при травмах и несчастных случаях;
•  пользоваться современным спортивным инвентарем и обору​дованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Демонстрировать:

	Физические способности 
	Физические упражнения 
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные Силовые 
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
Лазанье   по   канату   на расстояние 6 м, с Прыжок в длину с места, см Поднимание туловища из положения лежа на спи​не, руки за головой, кол-во раз 
	9,2
12 180 
	10,2
165 18 

	К выносли​вости 
	Кроссовый бег 2 км Передвижение на лыжах 2 км 
	8 мин 50 с 16 мин 30 с 
	10 мин 20 с 21 мин 00 с 

	К координа​ции 
	Последовательное выпол​нение пяти кувырков, с Бросок   малого   мяча   в стандартную мишень, м 
	10,0 12,0 
	14,0 10,0 

	
	
	
	


Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в рав​номерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (де​вочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту спо​собом «перешагивание»; проплывать 50 м.
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием че-тырехшажного варианта броскрвых шагов с соблюдением рит​ма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов раз​бега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движу​щейся цели с 10—12 м.
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через коз​ла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию дви​жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со​стоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки впе​ред и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (маль​чики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши).
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по уп​рощенным правилам).
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных фи​зических способностей (табл. 8), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самосто​ятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, коорди​нации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила само​контроля и безопасности    во время выполнения упражнений.
	№
П/П 
	Физические способности 
	Уров
Контроль​ное упраж​нение (тест) 
	ень ф
Воз​раст, лет 
	изической пол
Низкий 
	(готовленное
Мальчики Средний 
	пги учащихся
Уро
Высокий 
	11-15 лет
вень
Низкий 
	Девочки Средний 
	Высокий 

	1 
	Скорост​ные 
	Бег 30 м, с 
	П 12 13 14 15 
	6,3 и выше 6,0 5,9
5,8
5,5 
	6,1-5,5
D9 о     DjT1
5,6-5,2 5,5-5,1 5,3-4,9 
	5,0 и ниже 4,9
4,8 4,7 4,5 
	6,4 и выше 6,3 6,2 6,1 6,0 
	6,3-5,7 6,2-5,5 о,и   «5, > 5 9 _ 5 4
5^8-5!з 
	5,1 и ниже 5,0-5,0 4,9 4,9 

	2 
	Координа​ционные 
	Челноч​ный бег 3X10 м, с 
	11 12 13 14 15 
	9,7 и выше 9,3 9,3 9,0 8,6 
	9,3-8,8 9,0-8,6 9,0-8,6
8,7-8,3 8,4-8,0 
	8,5 и ниже 8,3 8,3 8,0
7,7 
	10,1 и выше 10,0 10,0 9,9
9,7 
	9,7-9,3 9,6-9,1 9,5-9,0 9,4-9,0 9,3-8,8 
	8,9 и ниже
8,8
Й 7 5,/
8,6 8,5 

	3 
	Скорост-но-сило-вые 
	Прыжки в длину с места, см 
	11
12 13 14 15 
	140 и ниже 145 150 160
175 
	160-180 165-180 170-190 180-195 190-205 
	195 и выше 200 205 210 220 
	130 и ниже 135 140 145 155 
	150-175 155-175 160-180 160-180 165-185 
	185 и выше 190 200 200 205 

	4 
	Выносли​вость 
	6-минут​ный бег, м 
	11 12 13 14 1,5 
	900 и менее 950 1000 1050 1100 
	1000-1100 1100-1200 1150-1250 1200-1300 1250-1350 
	1300 и выше 1350 1400 1450 1500 
	700 и ниже 750 800 850 900 
	850-1000 900-1050 950-1100 1000-1150 1050-1200 
	1100 и выше 1150 1200 1250 1300 

	5 
	Гибкость 
	Наклон вперед из положе​ния сидя,
см 
	П 12 13 14 15 
	2 и ниже 2 •2 3 4 
	6-8 6-8
5-7 7-9 8-10 
	10 и выше 10 9 И
12 
	4 и ниже
5 6
7 7 
	8-10 9-11 10-12 12-14 12-14 
	15 и выше 16 18 20 20 

	6 
	Силовые 
	Подтяги​вание:  на высокой перекла​дине     из виса (мальчи​ки),   кол-во раз; на низкой перекла​дине     из виса лежа (девочки), кол-во раз 
	И
12 13 14 15 
	1 1 1 2
3 
	4-5 4-6 5-6 6— 7
у— 1
7-8 
	6 и выше 7 8 9 10 
	4 и ниже 4
5 5 5 
	10-14 11-15 12-15 13-15 12-13 
	19 и выше 20 19 17 16 


Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнова​нии по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; уча​ствовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопаснос​ти, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность,   проявлять активность, самостоятель​ность, выдержку и самообладание.
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и мест​ные органы управления физическим воспитанием. Уровень фи​зической культуры других составляющих вариативной части (ма​териал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой шко​лой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

ЧАСТЬ I УРОКИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

1.1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ
На уроках физической культуры в 5—9 классах решаются ос​новные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (легкая ат​летика, гимнастика, спортивные игры, элементы единоборств, лыжная подготовка, плавание). Углубляются знания о личной ги​гиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основ​ные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На уро​ках физической культуры учащиеся 5—9 классов получают пред​ставления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с ос​новами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методи​ке самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах.
Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейше​го всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движе​ний, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифферен​цирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание этих способностей.
Большое значение в подростковом возрасте придается реше​нию воспитательных задач: выработке привычки к самостоятель​ным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентации на здоровый образ жизни. На уроках физической
культуры учитель должен обеспечить овладение учащимися орга​низаторскими навыками проведения занятий в качестве коман​дира отделения, капитана команды, судьи; содействовать форми​рованию у подростков адекватной оценки своих физических воз​можностей и мотивов к самосовершенствованию.
Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания волевых качеств (инициативность, са​мостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство от​ветственности), а также нравственных и духовных сторон лично​сти, таких, как честность, милосердие, взаимопомощь, отзывчи​вость и др. Одновременно с этим учебный материал программы позволяет учителю содействовать развитию у учащихся психиче​ских процессов: восприятий, представлений, памяти, мышления.

1.2. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

В соответствии с задачами уроков физической культуры, осо​бенностями контингента учащихся, условиями проведения заня​тий определяются содержание учебного материала, методы и средства обучения и воспитания, способы организации занятий.
Высокая активность и сознательная работа учащихся на уро​ке достигается четкой постановкой общей цели физического вос​питания в школе, педагогических задач по освоению конкретно​го раздела или темы программы, а также в результате обучения детей двигательным действиям (навыкам), освоения теоретиче​ских и методических знаний в области физической культуры, приобретения умений осуществлять физкультурно-оздоровитель​ную и спортивную деятельность и достижения соответствующе​го уровня двигательных способностей. Усилению мотивации за​нятий на уроках способствует привлечение подростков к судей​ству, руководству командой или отделением, подготовке и организации занятий, демонстрации упражнений. Интерес к уро​ку физической культуры обеспечивается применением различных технических средств обучения, тренажеров, соответствующих возрасту, нестандартного оборудования, творческих заданий и са​мостоятельных занятий.
Обучение сложной технике основных видов спорта основы​вается на приобретенных в начальной школе простейших двига​тельных умениях и навыках. Высокое качество этого процесса обеспечивается умелым применением подводящих и подготови​тельных упражнений, расчлененного и целостного методов обу​чения, интенсивных методов обучения (проблемное и програм​мированное обучение, метод сопряженного обучения и развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.).
В среднем школьном возрасте (с 10—11 лет) техническое и технико-тактическое обучение и совершенствование наиболее тесно переплетаются с развитием координационных способнос-
тей. В соответствии с дидактическими принципами (последова​тельность, систематичность и индивидуализация) учитель физи​ческой культуры должен приучать учащихся к тому, чтобы они выполняли задания на технику или тактику прежде всего пра​вильно (т. е. адекватно и точно). Затем необходимо постепенно увеличивать требования к быстроте и рациональности выполне​ния изучаемых двигательных действий и, наконец, к находчиво​сти при выполнении упражнений в изменяющихся условиях. В этой связи педагог должен умело переходить от стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и соревнова​тельному методам.
В свою очередь, в данный период жизни детей развитие ко​ординационных способностей необходимо органично увязать с воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а также выносливости и гибкости. Для этого на уроках учителя физической культуры должны постоянно применять общеразви-вающие и специально развивающие координационные упражне​ния и чередовать их с упражнениями, воздействующими на ука​занные кондиционные способности.
В 5—9 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо учитывать при обучении движени​ям, развитии двигательных способностей, осуществлении процес​са воспитания. В этой связи для группы школьников или отдель​ных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подходы особенно ва​жны для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в об​ласти физической культуры.
При выборе содержания и методов проведения урока необхо​димо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учи​тывать половые особенности занимающихся. При соответствую​щих условиях целесообразно объединять параллельные классы для раздельного обучения мальчиков и девочек.
В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической культуре, формы передачи ко​торых на уроке зависят от содержания самих занятий, этапа обу​чения, условий их проведения и других факторов. Наиболее це​лесообразно сообщение знаний увязывать с освоением и совер​шенствованием конкретных двигательных действий, развитием двигательных способностей, формированием умений само​стоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоро​вительную и спортивную деятельность. Однако знания становят​ся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном отражении закономерностей изучаемых двига​тельных действий и, во-вторых, если они органично включены в разнообразную деятельность учащихся. Знания надо сообщать та​ким образом, чтобы этот процесс не влиял на двигательную ак-
тивностъ учащихся. Одним из возможных методических требова​ний к сообщению знаний является реализация на практике меж​предметных связей с другими общеобразовательными предмета​ми (физикой, биологией, химией, математикой, историей и др.). При передаче знаний в подростковом возрасте очень важно опи​раться на методы активной учебно-познавательной деятельности (проблемное и программированное обучение, элементы исследо​вания, самостоятельная работа, задания по самоконтролю, взаи​моанализ действий партнера и др.). Усвоение знаний учениками надо контролировать на основе наблюдения, устного и письмен​ного одроса, специальных заданий по применению знаний на практике.
Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каж​дом уроке. При воспитании нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности личности подро​стка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность мы​шления, интерес к собственному «Я», своим физическим и пси​хическим возможностям.
Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физи​ческой культуре необходимо проводить преимущественно на от​крытом воздухе; при этом костюм учащегося должен соответст​вовать погодным условиям и гигиеническим требованиям. При наличии определенных условий целесообразно приучать школь-1 ников заниматься босиком. Непосредственное решение оздоро​вительных задач на уроке важно связать с воспитанием ценно​стных ориентации на здоровый образ жизни, на соблюдение пра​вил личной гигиены вне стен школы.
Оценка успеваемости по физической культуре в 5—9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качест​венные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортив​ную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргу​ментировать выставление той или иной оценки, шире привле​кать учащихся к оценке своих достижений и достижений това​рищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, ин​терес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы раз​вития двигательных способностей ученика, поощрять его стрем​ление к самосовершенствованию, к углублению знаний в облас​ти физической культуры и ведению здорового образа жизни.
Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый до​ступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с раз​ным уровнем двигательных и психических способностей. На за-
нятиях по физической культуре (и прежде всего при разработке ^содержания вариативной части программы) следует учитывать ин-/тересы и склонности детей.
При четырех и более уроках в неделю_^]земя на освоение от​дельных видов программного материала пропорционально увели​чивается.
Материал вариативной части, связанный с региональными и национальными особенностями, и время *на его освоение опре​деляют республиканские и областные органы образования. Дру​гую составляющую вариативной части определяет сам учитель по согласованию с дирекцией школы. При выборе материала вари​ативной части предпочтение следует отдавать национальным ви​дам физических упражнений, играм, единоборствам, а также уп​ражнениям, имеющим большое прикладное значение, прежде всего упражнениям зимних видов спорта.

1.3. ПРИМЕРНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА (СЕТКА ЧАСОВ) ПРИ  ТРЕХРАЗОВЫХ  ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮ

	 
	Ко. 
	яичест! 
	ю часо 
	в (урок 
	ов) 

	№     „ ,      Вид программного материала 
	 
	 
	Класс 
	 
	 

	 
	5 
	6 
	7 
	8 
	9 

	1       Базовая часть 
	50(75) 
	50(75) 
	54(81) 
	56(84) 
	56(84) 

	1.1    Основы знаний о физической культуре 
	 
	В пр< 
	эцессе 
	урока 
	 

	1.2    Спортивные игры 
	12(18) 
	12(18) 
	12(18) 
	12(18) 
	12(18) 

	1.3    Гимнастика с элементами ак​робатики 
	12(18) 
	12(18) 
	12(18) 
	12(18) 
	12(18) 

	1.4   Легкая атлетика 
	14(21) 
	14(21) 
	14(21) 
	14(21) 
	14(21) 

	1.5   Лыжная подготовка 
	12(18) 
	12(18) 
	12(18) 
	12(18) 
	12(18) 

	1.6   Элементы единоборств 
	— 
	— 
	4(6) 
	6(9) 
	6(9) 

	1 .7    Плавание** 
	 
	 
	 
	 
	 

	2      Вариативная часть 
	18(27) 
	18(27) 
	14(21) 
	12(18) 
	12(18) 

	2.1    Связанный с региональными и национальными особенностями 
	10(15) 
	10(15) 
	8(12) 
	6(9) 
	6(9) 

	1.2 
	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению од​ного   или   нескольких   видов спорта 
	8(12) 
	8(12) 
	6(9) 
	6(9) 
	6(9) 


	
	№ урока


                                          ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

                                                          5 класс  102 часа
	№ п/п
	Тема
	Кол-во час
	Программный материал
	Характеристика

              деятельности   учащихся
	Домашнее задание

	1
	Легкая  атлетика.
	9час
	    Легкая  атлетика
	 Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивать ее самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки.

Демонстрировать вариативное выполнение беговых упражнений.

Применять беговые упражнения для развития физических качеств, выбирать индивидуальный режим физической нагрузки, контролировать ее по частоте сердечных сокращений.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения  упражнений, соблюдать правила безопасности.

Включать легкоатлетические  упражнения в различные формы занятий физической культурой                       

Знать строевые команды, четко выполнять строевые приемы.

Описывать технику гимнастических упражнений  и составлять комбинации из разученных упражнений.

Оказывать помощь сверстникам при освоении гимнастических упражнений, выявлять ошибки и помогать исправлять их.  

Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоений

Отбирать основные средства коррекции осанки и телосложения в самостоятельных формах  занятий.

Осваивать  технику гимнастических упражнений  соблюдая правила безопасности.

Раскрывать понятие здорового образа жизни и определять их взаимосвязь со  здоровьем человека.

Моделировать  технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой  деятельности.
	Длительный бег

	
	
	  1
	Т.Б. на уроках физкультуры.  Задачи на год и четверть.

Эстафеты Бег в равномерном темпе
	
	

	
	
	  2
	Старты и  выбегание  со старта.

Тесты.
	
	Длительный бег.

	
	
	  3
	Высокий старт и выбегания.

Метание мяча на дальность.
	
	Длительный бег.

	
	
	  4
	Бег 30 м. и 60 м.

Прыжки в длину.
	
	Прыжки со скакалкой.

	
	
	  5
	Беговые и прыжковые упражнения.

Тесты.
	
	Упражнения со скакалкой.

	
	
	  6
	Прыжки в длину

Равномерный длительный бег.
	
	Прыжки со скакалкой.

	
	
	  7
	Метание мяча в цель.

Бег в равномерном темпе.
	
	Многоскоки.

	
	
	  8
	 Беговые и прыжковые упражнения.

Пробегание  отрезков в заданном темпе
	
	Прыжковые упр.

	
	
	  9
	Бег 1500м. Тактика бега.

Влияние л/а на здоровье человека.
	
	Многоскоки.



	   2
	       Гимнастика  с  элементами  акробатики.
	15час
	          Гимнастика
	
	

	
	
	  10
	Т.Б. на уроках гимнастики

Строевые упражнения.

Упр. с гимнастическими палками.
	
	Акробатические упражнения.

	
	
	  11
	 Акробатические упражнения.

Построения и перестроения.
	
	Акробатические упражнения.

	
	
	  12
	Кувырки, стойки лопатках и голове

Опорный прыжок


	
	Акробатические упражнения

	
	
	  13
	Опорный прыжок.

Лазанье по шесту и канату.
	
	Подтягивание.

	
	
	  14
	Опорный прыжок.

Лазанье по шесту и канату.
	
	Подтягивание.

	
	
	  15 
	Подъем переворотом. Махи в висах.

Упр. на гимнастическом бревне.
	
	Подтягивание.

	
	
	  16
	Лазанье по шесту и канату.

Висы и упоры на снарядах.
	
	Отжимание от пола.

	
	
	  17
	Висы и упоры.

Упр. на гимнастическом  бревне


	
	Отжимание от пола.

	
	
	  18
	Висы и упоры на снарядах.

Опорный прыжок согнув ноги.
	
	Отжимание от пола.

	
	
	  19
	Упр. на брусьях и перекладине.

Страховка и помощь во время занятий на уроках гимнастики
	
	Прыжки со скакалкой.

	
	
	  20
	Правила проведения и УГЗ и разминки.

Упр. на гимнастических снарядах.
	
	Комплекс У,Г,З,

	
	
	  21
	Упр. на гимнастических снарядах.

Способы контроля и регулирования физической нагрузки.
	
	Прыжки со скакалкой.

	
	
	  22
	Лазанье по канату и шесту.

Прыжки со скакалкой.
	
	Подтягивание.

	
	
	  23
	Упражнения со скакалкой.

Упр.на гимнастических снарядах.
	
	Подтягивание

	
	
	  24
	Упр. на гимнастических снарядах

Гимнастическая  полоса препятствий
	
	Приготовить шарик, ракетку



	  3
	Настольный  теннис.
	6час
	        Настольный теннис
	
	

	
	
	  25
	Правила игры н/т.

Передвижения. Подачи и удары.
	
	Жонглирование шариком.

	
	
	  26
	Правила игры.  

 Подачи с закручиванием шарика.  
	
	Жонглирование шариком.

	
	
	  27
	Правила игры н/т.

Подачи. Двухсторонняя игра н/т.
	
	Жонглирование шариком.


	1
	Настольный  теннис
	  28 
	Удары справа и слева.

Подачи в настольном теннисе.

Игра настольный теннис.
	  Моделировать  технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой  деятельности

Описывать технику игровых действий и приемов, выявляя и устраняя типичные ошибки.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения техники игровых действий и приемов, соблюдая правила безопасности.

Выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

Применять правила подбора одежды для занятий,  использовать игры  в организации активного

Организовывать совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществлять судейство игры.

Определять степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать игровые действия баскетбола для развития физических качеств.

  Преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности при выполнении элементов единоборств.

. 

       
	Жонглирование и удары по шарику.

	
	
	  29
	Удары прямые и с вращением.

Атакующие действия.

Игра настольный теннис.
	
	Жонглирование и удары по шарику.

	
	
	  30
	Удары прямые и с вращением.

Подачи.

Игра настольный теннис
	
	Жонглирование и удары по шарику.

	 2
	                                                          Спортивные  игры
	15час
	        Спортивные  игры.
	
	

	
	
	  31
	Т.Б. на уроках баскетбола.

Перемещения, остановки и повороты.

Ловля и передача мяча.
	
	Прыжки со скакалкой.

	
	
	  32
	Ловля и передачи мяча в парах.

Броски по кольцу  в движении.

Игра в баскетбол.
	
	Прыжки со скакалкой

	
	
	  33
	Ведение с сопротивлением защиты.

Броски одной рукой в движении.

Игра в баскетбол.
	
	Отжимание от пола.

	
	
	  34
	Перехваты мяча.

Броски мяча в движении.

Игра в баскетбол.
	
	Упражнения со скакалкой

	
	
	  35
	Финт и обводка.

Броски по кольцу в движении

Игра в баскетбол
	
	 Упражнения со скакалкой.

	
	
	  36
	Перехваты мяча.

Комбинации из освоенных элементов.

Игра в баскетбол.


	
	Упражнения со  скакалкой.

	
	
	  37
	Броски в движении.

Нападение быстрым отрывом.

Игра в баскетбол.
	
	Отжимание от пола.

	
	
	  38
	Броски по кольцу в движении.

Нападение быстрым отрывом.

Игра баскетбол. 
	
	Отжимание от пола.

	
	
	  39
	Ловля и передача мяча.

Броски с места и в движении.

Игра в баскетбол.
	
	Выпрыгивание вверх.

	
	
	  40
	 Приемы и передачи в парах

Броски в движении по кольцу.

Игра в баскетбол.
	
	Выпрыгивание вверх.



	
	
	  41
	Ведение и передачи мяча в парах.

Броски в движении по кольцу.

Игра в баскетбол.
	
	Прыжки со скакалкой.

	
	
	  42
	Ведение, ловля и передачи мяча.

Броски по кольцу.

Игра в баскетбол.


	
	Прыжки со скакалкой.

	3
	
	                                                        Единоборства               
	6час


	            Единоборства
	Владеть вариативным выполнением  приемов единоборств, перестраивать их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий

Организовывать и проводить  самостоятельные занятия единоборств, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой
	

	
	
	
	  43
	Т.Б. на уроках единоборств

Стойки и передвижения.

Захваты рук и туловища.

Овладение приемами страховки.
	
	Отжимание от пола.



	
	
	
	  44
	Захваты рук и туловища.

Освобождение от захватов.

Борьба за предмет.
	
	Отжимание от пола.

	
	
	
	  45
	Освобождение от захватов.

Игры «Вытолкни из круга» «Перетягивание в парах».

Гигиена борца.
	
	Подтягивание.

	
	
	
	  46
	Силовые упражнения.

Единоборства в парах.

Оказание П.М.П. при травмах.
	
	Подтягивание.

	
	
	
	  47
	Упражнения в парах.

Борьба за предмет.

Оказание П,М,П, при травмах.
	
	Прыжки со скакалкой.

	
	
	
	  48
	Упражнения в парах.

Борьба за предмет.

Борьба за выгодное положение.
	
	Прыжки со  скакалкой.


	  1
	
	9час
	     Спортивные игры.
	
	

	
	                                  Спортивные игры.
	  49
	Т.Б.на уроках волейбола.

Стойки и перемещения  игрока.

Игра в баскетбол. 
	  Описывать технику игровых действий и приемов, выявляя и устраняя типичные ошибки.
Взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения техники игровых действий и приемов, соблюдая правила безопасности.

Выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

Моделировать  технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой  деятельности
	Упражнения на гибкость.

	
	
	  50
	История возникновения волейбола.

Передачи мяча сверху двумя руками

Игра в баскетбол.
	
	Удары по мячу.

	
	
	  51
	Верхний прием и передача мяча.

Подачи мяча в волейболе.

Игра в баскетбол.
	
	Удары по мячу.

	
	
	  52
	Передача мяча сверху двумя руками

Нижняя прямая подача.

Игра в баскетбол.
	
	Удары по мячу.

	
	
	  53
	Передачи мяча над собой.

Нижняя прямая подача.

Игра в баскетбол.
	
	Удары по мячу.

	
	
	  54
	Передачи мяча через сетку в парах.

Нижний прием в волейболе.

Игра в баскетбол.
	
	Прыжки вверх.

	
	
	  55
	Передачи мяча через сетку в парах.

Прямой нападающий удар. 

Игра в баскетбол.
	
	Прыжки вверх.

	
	
	  56
	Приемы и передачи мяча.

Комбинация: прием, передача, атака

Игра в баскетбол.
	
	Удары по мячу.

	
	
	  57
	Передачи мяча через сетку в парах.

Комбинация: прием, передача, атака.

Игра в баскетбол.
	
	Жонглирование с мячом.

	  2
	
	18час
	             Лыжная подготовка.
	
	

	
	      Лыжная подготовка.
	  58
	Т.Б. на уроках лыжной подготовки.

Гигиенические требования

Подбор лыж.
	Применять правила подбора одежды для занятий,  лыжной подготовкой  в организации активного отдыха

Определять степень утомления организма во время игровой деятельности.

Описывать технику передвижения на лыжах, выявляя и устраняя типичные ошибки.

Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками, составлять их содержание и планировать в системе занятий  физической культурой.

Характеризовать  величину нагрузки по показателю частоты сердечных сокращений, регистрировать и измерять различными способами.

Раскрывать понятие  техники двигательного действия и использовать основные правила ее освоения в самостоятельных занятиях.

Определять дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, руководствоваться правилами безопасности при их проведении

Выполнять нормативы физической подготовки по лыжным гонкам

Моделировать  технику игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой  деятельности.

     
	Медленный бег до 2 мин.

	
	
	  59
	Попеременный двух шажный ход.

Спуски с горы.

Прохождение дистанции до 1км.
	
	Медленный бег до 2 мин.

	
	
	  60 
	Попеременный двух шажный ход.

Подъем в гору скользящим шагом.

Прохождение дистанциидо 1 км.
	
	Бег на месте до 2 мин.

	
	
	  61
	Одновременный бесшажный ход.

Подъем в гору скользящим шагом.

Прохождение дистанции до 1км.
	
	Бег на месте до 2 мин.

	
	
	  62
	Попеременный двухшажный ход.

Спуски с горы

Прохождение дистанции до 1,5 км.
	
	Упражнения на гибкость.



	
	
	  63
	Одновременные хода.

Спуски с горы в различных стойках.

Прохождение дистанции до 1,5 км.
	
	Упражнения на гибкость.

	
	
	  64
	Одновременный одношажный ход.

Подъем в гору скользящим шагом.

Прохождение дистанции до 1,5 км.
	
	Упражнения на гибкость.

	
	
	  65
	Одновременные хода.

Спуски с горы.                          .Прохождение дистанции до  2км.
	
	Медленный бег до 3мин.

	
	
	  66
	Лыжные хода.

Прохождение отрезков  на скорость.
	
	Медленный бег.

	
	
	  67
	Преодоление бугров и впадин.

Спуски сгоры.

Прохождение дистанции до 2км.
	
	Бег на месте до 3 мин.

	
	                Лыжная  подготовка.
	  68
	Преодоление бугров и впадин.

Игры на лыжах.

Прохождение дистанции до 2км.
	
	Бег на месте  до  2 мин.

	
	
	  69
	Лыжные хода . 

Спуски и подъемы.

Прохождение дистанции до 2 км.
	
	                          Бег на месте до 2 мин.

	
	
	  70
	Лыжные  хода.

Спуски с горы.

Прохождение дистанции до 1км.
	
	Упражнение со скакалкой.

	
	
	  71
	Лыжные хода.

Торможение и повороты плугом.

Прохождение дистанции дол 1км.
	
	Упражнение со скакалкой.

	
	
	  72
	Лыжные хода.

Торможение и повороты при спусках.

Прохождение дистанции до 1км.
	
	Упражнение со скакалкой.

	
	
	  73
	Правила соревнований.

Пробегание дистанции 3км.


	
	Упражнение со скакалкой.

	
	
	  74
	Тактика бега по дистанции.

Пробегание дистанции  3 км.
	
	Приготовить шарик

	
	
	  75
	Тактика бега по дистанции.

Прохождение дистанции 3 км.
	
	Приготовить шарик

	  3
	                  Настольный теннис  теннис.            
	6час
	   Настольный теннис
	
	

	
	
	  76
	Т.Б. на уроках тенниса.

Подачи шарика.

Удары с вращением

Парная игра.
	
	Жонглирование  теннисным шариком.

	
	
	  77
	Удары с вращением.

Подсечки шарика.

Парная игра.
	
	Жонглирование теннисным шариком.

	
	
	  78
	Удары с вращением .Подсечки

Парная игра.

	
	Жонглирование теннисным шариком.
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	  1
	
	  79
	Подачи с вращением.

Нападающие удары справа и слева.

Двухсторонняя игра.
	
	Жонглирование

теннисным шариком.

	
	
	  80
	Подачи с вращением.

Удары справа и слева.

Двухсторонняя игра.
	
	Жонглирование теннисным шариком.

	
	
	  81
	Подачи с вращением.

Удары справа и слева.

Двухсторонняя игра.
	
	Жонглирование теннисным шариком.

	  2
	           Спортивные  игры.
	6час
	 Спортивные игры.
	
	

	
	
	  82
	Т.Б. на уроках волейбола.

Передачи мяча сверху двумя руками.

Нижняя прямая подача.
	
	Упражнение  со скакалкой.

	
	
	  83
	Передачи мяча  в парах

Прямой нападающий удар.

Передачи через сетку.
	
	Упражнения  со скакалкой.

	
	
	  84
	Передачи мяча  в парах

Передачи через сетку.

Игра в баскетбол
	
	

	
	
	  85
	Передачи мяча сверху двумя руками.

Комбинации из освоенных элементов.

Игра в баскетбол.
	
	Выпрыгивание  вверх.

	
	
	  86
	Передачи мяча сверху двумя руками.

Нижняя прямая подача.

Игра в баскетбол.
	
	Выпрыгивание вверх.

	
	
	  87
	Передачи мяча сверху двумя руками.

Нижняя прямая подача.

Игра в баскетбол.
	
	Выпрыгивание вверх.

	  3
	             Гимнастика 
	3час
	              Гимнастика
	
	

	
	
	  18
	Тесты: подтягивание.

Наклоны туловища вперед из положения сидя.

Поднимание туловища из положения лежа.
	   Составлять планы самостоятельных  занятий, отбирать физические упражнения и определять  их дозировку в соответствии с развиваемыми физическими качествами                  
	Уровень физического развития

	
	
	  89
	Тесты:  Вис на согнутых руках.

Отжимание от пола.

Прыжки в длину с места.
	
	  Уровень физического развития.

	
	
	  90
	Тесты:  Челночный бег 3 х 10

Определение физической подготовленности
	
	  Уровень физического развития

	  4
	                                               Легкая  атлетика.
	12час
	                Легкая атлетика.
	
	

	
	
	  91
	Т.Б. на уроках легкой атлетики

Высокий старт.

Метание мяча в цель.
	Описывать технику выполнения беговых упражнений, осваивать ее самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки.

Демонстрировать вариативное выполнение беговых упражнений.

Применять беговые упражнения для развития физических качеств, выбирать индивидуальный режим физической нагрузки, контролировать ее по частоте сердечных сокращений.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения  упражнений, соблюдать правила безопасности.

Включать легкоатлетические  упражнения в различные формы занятий физической культурой.


	Упражнение   со скакалкой.

	
	
	  92
	Прыжки и многоскоки.

Выбегание из разных стартовых положений.

Метание мяча на дальность отскока.
	
	Упражнение   со скакалкой.

	
	
	  93
	Прыжки и многоскоки.

Выбегание из разных стартовых положений

Равномерный длительный бег.
	
	Упражнение   со скакалкой

	
	
	  94
	Челночный бег.

Бег   30 м.

Равномерный длительный бег.
	
	Упражнения  со скакалкой.

	
	
	  95
	Прыжки в длину с разбега.

Равномерный длительный бег до 1000 м.
	
	Медленный бег.



	
	
	  96
	Метание мяча в цель

Равномерный длительный бег
	
	Медленный бег.



	
	
	  97
	Прыжки в длину с разбега.

Метание мяча на дальность.
	
	Медленный   бег.

	
	                       Легкая атлетика.
	  98
	Бег 60 м.

Равномерный длительный бег.


	
	Медленный   бег.

	
	
	  99
	Беговые и прыжковые упражнения

Эстафеты
	
	Медленный   бег.



	
	
	  100
	Тактика бега  на длинные дистанции.

Бег  2000 м.


	
	Медленный   бег.

	
	
	  101
	Тактика бега  на длинные дистанции.

Бег 2000 м. 


	
	Медленный   бег.

	
	
	  102
	Спортивные игры 

Итоги года.

Задание на  лето. 
	
	Заниматься  летом.
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