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Пояснительная записка

  Рабочая программа составлена  на основе:
· федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» (для 2-11 классов), утвержденного приказом Минобрнауки РФ  от 05.03.2004 № 1089; 
· федерального базисного учебного плана  и примерных учебных планов для общеобразовательных учреждений РФ, реализующих программы общего образования (приказ МОРФ от 09.03.2004 г. № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана  и примерных планов для общеобразовательных учреждений РФ»), 
· учебной  программы « Комплексная  программа  физического воспитания учащихся 1-11 классов»,  доктора педагогических наук В. И. Ляха, кандидата педагогических наук А. А. Зданевича. ( М.: Просвещение, 2010), 
· [bookmark: _GoBack]основной  образовательной программой основного  общего образования МБОУ СОШ №1 с. Измалково  Измалковского района на 2017-2018 учебный год.
	
Содержание программного материала  делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая  культура».  Вариативная  часть  включает  в  себя  программный материал  по  баскетболу и волейболу.  Программный  материал  усложняется  по  разделам каждый  год  за  счет  увеличения  сложности  элементов  на  базе  ранее  пройденных.   Для закрепления теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.
	 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. 
В  программе   приведено примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала. Выделенный объем времени в базовой части на различные разделы  программы увеличен за счет часов вариативной части.  
	Содержание данной  программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп. 
	Программный материал  включает   разделы: спортивные игры,  легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, элементы единоборств, плавание.
	Возможна корректировка фактического планирования уроков в связи с погодными условиями.
	Программа курса ««Физическая культура»» в 8  классе разработана в соответствии с учебным планом и календарным учебным графиком МБОУ СОШ №1 с. Измалково  на 2017-2018 учебный год  и  рассчитана на  105 часа (по 3 часа в неделю, 35 учебных недель).
  	Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от30августа 2010года №889
Для реализации программного содержания в учебном процессе можно использовать следующий учебник:
Лях, В. И. Физическая культура. 8–9 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. – М. : Просвещение, 2012.


Требования к уровню подготовки учащихся
	В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен знать/понимать:
В результате изучения физической культуры ученик должен:
знать/понимать:
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике 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, технические действия в спортивных играх;
- 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 индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;
- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
Двигательные умения, навыки и способности.
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в  длину; выполнять с 9-13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и  мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов    с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10-12 м.
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). Специальная подготовка: футбол – передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. Баскетбол – передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников. Волейбол – передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.
 В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке.
В плавании осуществлять подводящие упражнения по овладению основных способов плавания: кроль на груди и спине, брасс.
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Контрольно-измерительные материалы
Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения (тесты).  Контроль за физической подготовленностью обучающихся проводится два  раза в учебном году. 
Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования. 


Уровень двигательной подготовленности учащихся 11-15 лет	
	
	
	
	
	
	
	

	
	п/п
	Физические способности
	Контроль-нос упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Уровень
	

	
	

	

	

	

	Мальчики
	Девочки
	

	
	

	

	

	

	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий
	

	
	I
	Скорост-
	Бег 30  м.
	11
	6,3 и выше
	6,1-5.5
	5,0 и ниже
	6,4 и выше
	6,3-5,7
	5,1 и ниже
	

	
	
	ные
	с
	12
	6,0
	5,8-5,4
	4,9
	6,3
	6,2-5,5
	5,0
	

	
	
	
	
	13
	5,9
	5,6-5,2
	4,8
	6,2
	6.0-5.4
	5,0
	

	
	
	
	
	14
	5,8
	5,5-5,1
	4,7
	6,1
	5,9-5,4
	4,9
	

	
	
	
	
	15
	5,5
	5,3-4,9
	4,5
	6.0
	5.8-5,3
	4,9
	

	
	2
	'Координа-
ционные
	Челноч-
ный бег
	11
	9,7 и выше
	9,3-8,8
	8,5 и ниже
	10,1 и выше
	9,7-9,3
	8,9 и ниже
	

	
	
	
	ЗхЮ м, с
	12
	9.3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,6-9.1
	8,8
	

	
	
	
	
	13
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,5-9.0
	8,7
	

	
	
	
	
	14
	9,0
	8,7-8,3
	8,0
	9.9
	9,4-9,0
	8,6
	

	
	
	
	
	15
	8,6
	8,4-8,0
	7,7
	9,7
	9,3-8,8
	8.S
	

	
	3
	Скорост-
	Прыжки в
	11
	140 и ниже
	160-180
	195 и выше
	130 и ниже
	150-175
	185 и выше
	

	
	
	но-сило-
	длину с
	12
	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190
	

	
	
	вые
	места, см
	13
	150
	170-190
	205
	140
	160-180
	200
	

	
	
	
	
	14
	160
	180-195
	210
	145
	160-180
	200
	

	
	
	
	
	15
	175
	190-205
	220
	155
	165-185
	205
	

	
	4
	Выносли-
вость
	6-минут-
ный бег, м
	11
	900 и менее
	1000-1100
	1300 и выше
	700 и ниже
	850-1000
	1100 и выше
	

	
	
	
	
	12
	950
	1100-1200
	1350
	750
	900-1050
	1150
	

	
	
	
	
	13
	1000
	1150-1250
	1400
	800
	950-1100
	1200
	

	
	
	
	
	14
	1050
	1200-1300
	1450
	850
	1000-1150
	1250
	

	
	
	
	
	15
	1100
	1250-1350
	1500
	900
	1050-1200
	1300
	

	
	5
	Гибкость
	Наклон
	11
	2 и ниже
	6^8
	10 и выше
	4 н ниже
	8-10
	15 и выше
	

	
	
	
	вперед из
	12
	2
	6^8
	10
	5
	9-11
	16
	

	
	
	
	положе-
	13
	2
	5^7
	9
	6
	10-12
	18
	

	
	
	
	ния сидя,
	14
	3
	7-9
	И
	7
	12-14
	20
	

	
	
	
	см
	15
	4
	8-10
	12
	7
	12-14
	20
	

	
	6
	Силовые
	Подтягивание:   на высокой перекладине      из виса
(мальчики),   кол-во раз; на низкой перекладине      из виса лежа (девочки), кол-во раз
	11 12 13 14 15
	1
 1 
1
2 
3
	4 - 5 
4 - 6 
5 - 6
 6 - 7
 7 - 8
	6 и выше 
7
 8 
9 
10
	4 и ниже
4
5
5 
5
	10-14 
11-15
 12-15 13-15
 12-13
	19 н выше
20
19
17
16
	



Содержание рабочей программы

Основы физической культуры и здорового образа жизни
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.
Олимпийские игры древности  и современности.  Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России.
Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.
Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.
Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.
(в ред. Приказа Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
[bookmark: Par2914]Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.
Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.
Основы туристской подготовки.
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
[bookmark: Par2926]Спортивно-оздоровительная деятельность
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами,). (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.
Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе.
Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.
Упражнения культурно-этнической направленности.: Сюжетно-образные и обрядные игры
Специальная подготовка:
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников;
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 23.06.2015 N 609)


Содержание  учебного предмета

Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения.
Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями. Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.
 Культурно-исторические основы. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика.
Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка.
Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности.
Спортивные игры.
7-9 класс. Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила соревнований по  баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе.
Гимнастика с элементами акробатики.
7-9 класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.
Легкая атлетика.
Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.  Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
Лыжная подготовка.
Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.
Элементы единоборств
Виды единоборств. Правила техники безопасности при занятиях.
Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и  волевых качеств. Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.

Практическая часть

Спортивные игры.
Баскетбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 
Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,8 м в прыжке.
Индивидуальная техника защиты: перехват мяча.
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений.
Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 
Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 
Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 
Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.
Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 
Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола.
Футбол.
Передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников.
Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 
Гимнастика с элементами акробатики.
Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 
Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги  врозь;  кувырок вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и руках.  Девочки: мост и поворот в   упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад, кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением. 
Висы и упоры: мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание   в   упор присев; подъем махом назад в сед ноги    врозь.  Девочки:  из виса присев  на  нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь, соскок.
Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, набивными мячами.
Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 см). Девочки:  прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 см).
Равновесие.  девочки: танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической скамейкой.
Легкая атлетика.
Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.
Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 
Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  «прогнувшись».
Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом «перешагивание».
Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча  на   дальность отскока от стены с места, с шага, с двух  шагов,   с  трех шагов;   в   горизонтальную       и вертикальную цель (lxl м)  девушки — с расстояния 12—14 м, 
юноши - до 16 м.  Метание мяча весом 150  г с  места     на дальность   и   с   4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.
Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.
Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 
Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.
Лыжная подготовка.
Техника лыжных ходов: Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Прохождение дистанции 4,5 км.
Повороты: на месте махом;
Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; 
Спуски:  Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.
Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Как по часам», «Биатлон».
Элементы единоборств
Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые  упражнения  и единоборства в парах.

Учебно-тематический план  


	
№
п/п
	  
Содержание программного материала
	
Количество  часов


	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.1
	Спортивные игры
	32

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.3
	Легкая атлетика
	24

	1.4
	Лыжная подготовка
	21

	1.5
	Элементы единоборств
	6

	1.6
	Плавание
	1

	1.7
	Подготовка к ГТО
	В процессе урока

	      2
	Итого

	105



Календарно-тематическое планирование.

	№
уро-ка
	К-во
ча
сов
	
Тема урока
	 Дата
по
плану
	 Дата
по
факту
	При
ме
ча
ние

	Лёгкая атлетика – 11часов

	1
	1
	Техника безопасности во время занятий физической культурой. Беседа о двигательных качествах и их развитие. Комплекс УГ. Равномерный бег 3мин.
	
	
	

	2
	2
	Высокий старт от 30 до 40м. Равномерный бег 4мин.  Подготовка к сдаче норм ГТО.
	
	
	

	3
	3
	Тестирование (прыжки в длину с места, челночный бег 3x10м, поднимание туловища из пол. лёжа за 30 сек.).
	
	
	

	4
	4
	Тестирование (Бег30м, наклон из положения сидя, прыжки через скакалку за 1мин., подтягивания).
	
	
	

	5
	5
	Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Бег  60 м. Равномерный бег 6мин.
	
	
	

	6
	6
	Прыжки в длину с разбега.  Равномерный бег 8мин.
	
	
	

	7
	7
	Техника передачи эстафеты сверху. Равномерный бег 10мин.
	
	
	

	8
	8
	Бег 1000м.
	
	
	

	9
	9
	Прыжки в длину с разбега. Равномерный бег 12мин.
	
	
	

	10
	10
	Метание мяча с 4-5 шагов. Равномерный бег 15мин.
	
	
	

	11
	11
	Бег  2000 м.
	
	
	

	Спортивные  игры -15часов

	12
	1
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	
	
	

	13
	2
	Стойка игрока, перемещения в стойке.
	
	
	

	14
	3
	Ведение мяча на месте и в движении с пассивным сопротивлением  защитника.
	
	
	

	15
	4
	Передачи мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника. 
	
	
	

	16
	5
	Броски одной и двумя руками с места и в движении с пассивным сопротивлением защитника.
	
	
	

	17
	6
	Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма. Перехват мяча.
	
	
	

	18
	7
	Комбинации из изученных элементов:  ловля, передача, броски.
	
	
	

	19
	8
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4 на одну корзину.  
	
	
	

	20
	9
	Учебная игра  в баскетбол. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
	
	
	

	21
	10
	Волейбол. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставным шагом боком, лицом, спиной вперед.
	
	
	

	22
	11
	Верхняя и нижняя передачи  мяча над собой на месте.
	
	
	

	23
	12
	Нижняя прямая подача. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика.
	
	
	

	24
	13
	Верхняя и нижняя передачи  мяча через сетку в парах.
	
	
	

	25
	14
	Передачи мяча сверху на месте и после перемещения вперед.
	
	
	

	26
	15
	Встречные и линейные эстафеты с передачами мяча. Подвижные  игры с элементами в/б.
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики - 21час

	27
	1
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности.
	
	
	

	28
	2
	Кувырок назад, кувырок вперед
	
	
	

	29
	3
	Лазанье по канату в три приема
	
	
	

	30
	4
	Кувырок назад в стойку ноги врозь, длинный кувырок (ю); два кувырка вперед слитно (д)
	
	
	

	31
	5
	Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев (ю); из упора на н\ж опускание вперед в вис присев (д).
	
	
	

	32
	6
	Упражнения в равновесии (д). Танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках. Элементы единоборства (м) 
	
	
	

	33
	7
	Упражнения в равновесии (д). Подскоки в полуприсед. Элементы единоборства (м)
	
	
	

	34
	8
	Стойка на голове и руках (ю); мост и поворот в упор стоя на одном колене (д)
	
	
	

	35
	9
	Передвижение в висе, махом назад соскок (м); махом назад соскок с поворотом (д) 
	
	
	

	36
	10
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборств (м)
	
	
	

	37
	11
	Акробатические упражнения
	
	
	

	38
	12
	Упражнения на брусьях
	
	
	

	39
	13
	Подъем махом назад в сед ноги врозь (ю); из виса присев на н\ж махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой о в\ж (д)
	
	
	

	40
	14
	Упражнения в равновесии (д).Соскоки. Элементы единоборств (м) 
	
	
	

	41
	15
	Акробатическая комбинация
	
	
	

	42
	16
	Упражнения на брусьях
	
	
	

	43
	17
	Опорный прыжок: согнув ноги (м); прыжок боком с поворотом на 90о (д)
	
	
	

	44
	18
	Опорный прыжок согнув ноги через козла в длину (высота 110см) 
	
	
	

	45
	19
	Комбинация из ранее изученных элементов на брусьях
	
	
	

	46
	20
	Комбинация из ранее изученных элементов на  гимнастическом бревне
	
	
	

	47
	21
	Преодоление гимнастической полосы препятствий
	
	
	

	Лыжные гонки  - 21час

	48
	1
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 
	
	
	

	49
	2
	Скользящий шаг без палок и с палками.  Игра «Быстро стройся».
	
	
	

	50
	3
	Повороты переступанием в движении
	
	
	

	51
	4
	Скользящий шаг с палками. Игра «Догоняй».
	
	
	

	52
	5
	Попеременный двухшажный ход
	
	
	

	53
	6
	Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. Одновременные ходы
	
	
	

	54
	7
	Повороты переступанием в движении
	
	
	

	55
	8
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Игра «Кто быстрее».
	
	
	

	56
	9
	Попеременный двухшажный ход. Лыжные гонки 0,5км
	
	
	

	57
	10
	Торможение и поворот упором 
	
	
	

	58
	11
	Подъем в гору скользящим шагом
	
	
	

	59
	12
	Попеременный двухшажный ход. Лыжные гонки 1км
	
	
	

	60
	13
	Повороты переступанием в движении. Игра «Гонка с форой».
	
	
	

	61
	14
	Подъем «полуелочкой»
	
	
	

	62
	15
	Попеременный двухшажный ход.  Лыжные гонки 2км
	
	
	

	63
	16
	Одновременный бесшажный ход
	
	
	

	64
	17
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы
	
	
	

	65
	18
	Одновременный бесшажный ход
	
	
	

	66
	19
	Коньковый ход. Лыжные гонки 3км
	
	
	

	67
	20
	Спуски с пологих склонов
	
	
	

	68
	21
	Прохождение дистанции до 4,5 км
	
	
	

	Элементы единоборств - 6 часов

	69
	1
	Техника безопасности во время занятий единоборствами. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и  волевых качеств.
	
	
	

	70
	2
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища
	
	
	

	71
	3
	Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение
	
	
	

	72
	4
	Упражнения по овладению приёмами страховки
	
	
	

	73
	5
	Борьба за предмет
	
	
	

	74
	6
	Подвижные игры типа «Выталкивание из круга»,  «Бой петухов»
	
	
	

	Спортивные  игры -17часов

	75
	1
	Баскетбол. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.
	
	
	

	76
	2
	Передачи мяча в тройках с перемещением
	
	
	

	77
	3
	Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом.
	
	
	

	78
	4
	Штрафной бросок с линии штрафного броска
	
	
	

	79
	5
	Броски по кольцу после  ведения
	
	
	

	80
	6
	Комбинации из ранее изученных элементов в технике перемещений; стойка, остановки, ускорения
	
	
	

	81
	7
	Учебная игра в баскетбол 
	
	
	

	82
	8
	Волейбол. Верхняя и нижняя передачи мяча в парах через сетку.
	
	
	

	83
	9
	Приём мяча снизу после подачи.
	
	
	

	84
	10
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	
	
	

	85
	11
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
	
	
	

	86
	12
	Отбивание мяча кулаком  через сетку.
	
	
	

	87
	13
	Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 
	
	
	

	88
	14
	Игра в волейбол по упрощенным правилам.
	
	
	

	89
	15
	Футбол. Передача мяча, ведение мяча. 
	
	
	

	90
	16
	Игра головой, использование корпуса.
	
	
	

	91
	17
	Обыгрыш сближающихся противников.
	
	
	

	Плавание – 1час

	92
	1
	Плавание. Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.
	
	
	

	Лёгкая атлетика – 13часов

	93
	1
	Техника безопасности во время занятий лёгкой атлетикой. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Равномерный бег 2 мин.
	
	
	

	94
	2
	Метание мяча на дальность с 4-5 шагов. Равномерный бег 3 мин.
	
	
	

	95
	3
	Низкий старт с преследованием. Бег 30м. Равномерный бег 4 мин.
	
	
	

	96
	4
	Тестирование (прыжки в длину с места, челночный бег 3x10м, поднимание туловища из пол. лёжа за 30 сек.)
	
	
	

	97
	5
	Тестирование (наклон из положения сидя, прыжки через скакалку за 1мин., подтягивания).
	
	
	

	98
	6
	Прыжки в высоту с5-7шагов  разбега. Равномерный бег 4мин.
	
	
	

	99
	7
	Метание мяча на дальность с 4-5 шагов. Равномерный бег 5мин.
	
	
	

	100
	8
	Бег 60 м . Равномерный бег 7 мин.
	
	
	

	101
	9
	Прыжки в высоту с5-7шагов  разбега (учёт). Равномерный бег 9 мин.
	
	
	

	102
	10
	Бег 1000 м.
	
	
	

	103
	11
	Прыжки в длину с15-20 шагов  разбега. Равномерный бег 13 мин.
	
	
	

	104
	12
	Кросс2000м по пересеченной местности.
	
	
	

	105
	13
	Контрольный урок (сдача задолженностей, задание на лето).
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