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1.Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»:
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»:
Здесь представлены итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.
      Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу.
      Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.
     Личностные результаты в области познавательной культуры:

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
- владение знаниями об основах организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлении содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

в области нравственной культуры:
- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

в области трудовой культуры:
- планирование режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
- организация туристских пеши походов, подготовка снаряжения, организация и благоустройство места стоянок, соблюдение правила безопасности;
- содержание в порядке спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:
- красивая (правильная) осанка, способность ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений;
-  хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;
-  культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
в области коммуникативной культуры:
-  способность осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;
-  способность достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
- оценка ситуации и оперативное принятие решения, способность находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

в области физической культуры:
- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
-  владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
-  максимальное проявление физических способностей (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

     Метапредметные результаты:
-умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
-умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их ис- правления;
-умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
-осознание необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
-умение организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
-умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
-умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
-способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
-способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
-овладение способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми,
сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
-умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

      Предметные результаты:
-умение планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
-умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
-способность представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
-умение измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
-способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при вы- полнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
-умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
-бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности;
-умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
-умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
-развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
-умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
-умение подавать строевые команды, вести счет при выполнении общеразвивающих упражнений;
-умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
-умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высокотехничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
-умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
-умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся условиях.

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура»:
5 – 6 класс:
Планируемые результаты изучения учебного раздела "Знания о физической культуре"
Обучающийся научится:
-планировать режим дня, характеризовать его основное содержание и правила планирования.
Обучающийся получит возможность научиться:
характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; Планируемые результаты изучения учебного раздела "Способы двигательной (физкультурной деятельности)
Обучающийся научится:
-проводить самостоятельные занятия по физической культуре.
Обучающийся получит возможность научиться:
-вести дневник самонаблюдения и самоконтроля при занятиях физическими упражнениями. Планируемые результаты изучения учебного раздела "Гимнастика с основами акробатики" Обучающийся научится:
-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
-выполнять гимнастические 'комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
Обучающийся получит возможность научиться:
-выполнять комплексы	 упражнений лечебной 	физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
Планируемые результаты изучения учебного раздела "Легкая атлетика"
Обучающийся научится:
-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
-выполнять метания различных снарядов с места и в движении, на дальность и в цель.
Обучающийся получит возможность научиться:
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
Планируемые результаты изучения учебного раздела "Спортивные игры" Обучающиеся научится:
· выполнять основные технические действия и приѐмы игры в волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
Обучающийся получит возможность научиться:
-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

7 класс:
Планируемые результаты изучения учебного раздела "Знания о физической культуре"
Обучающийся научится:
-Характеризовать виды спорта, входящих в школьную программу по физической культуре, историю их возникновения и современного развития.
-раскрывать понятие техники двигательного действия и использовать основные правила ее освоения в самостоятельных занятиях.
-раскрывать понятие спортивной подготовки, характеризовать ее отличие от физической и технической подготовки.
Обучающийся получит возможность научится:
-характеризовать качества личности и обосновывать возможность их воспитания в процессе занятий физической культурой.
Планируемые результаты изучения учебного "Гимнастика с основами акробатики"
Обучающийся научится:
-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
Обучающийся получит возможность научится:
-выполнять комплексы	 упражнений лечебной	 физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
Планируемые результаты изучения учебного раздела Легкая атлетика"
Обучающийся научится:
-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
-выполнять метания различных снарядов с места и в движении, на дальность и в цель.
Обучающийся получит возможность научится:
-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. Планируемые результаты изучения учебного раздела "Спортивные игры" Обучающийся научится:
-выполнять основные технические действия и приѐмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
Обучающийся получит возможность научится:
-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

8 класс:
Планируемые результаты изучения учебного раздела "Знания о физической культуре"
Обучающийся научится:
-определять основные направления развития физической культуры в обществе, раскрывать целевое предназначение каждого из них.
-раскрывать понятие всестороннего и гармоничного физического развития, характеризовать его отличительные признаки у разных народов и в разные исторические времена.
-раскрывать понятие здорового образа жизни, выделять его основные компоненты и определять их взаимосвязь со здоровьем человека.
Обучающийся получит возможность научится:
· отбирать основные средства коррекции осанки и телосложения, осуществлять их планирование в самостоятельных формах занятий.
Планируемые результаты изучения учебного "Гимнастика с основами акробатики"
Обучающийся научится:
-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
-выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
Обучающийся получит возможность научится:
-выполнять комплексы	 упражнений лечебной 	физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
Планируемые результаты изучения учебного раздела Легкая атлетика"
Обучающийся научится:
-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
-выполнять метания различных снарядов с места и в движении, на дальность и в цель.
Обучающийся получит возможность научится:
-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.


Планируемые результаты изучения учебного раздела "Спортивные игры"
Обучающийся научится:
-выполнять основные технические действия и приѐмы игры в волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
Обучающийся получит возможность научится:
-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
Обучающийся получит возможность научится:
-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
9 класс:
Планируемые результаты изучения учебного раздела "Знания о физической культуре"
Обучающийся научится:
-определять пеший туристский поход как форму активного отдыха, характеризовать основы его организации и проведения.
-обосновывать целесообразность развития адаптивной физической культуры в обществе, раскрывать содержание и направленность занятий.
-определять задачи и содержание профессионально-прикладной физической подготовки, раскрывать ее специфическую связь с трудовой деятельностью человека.
-руководствоваться правилами первой доврачебной помощи при травмах и ушибах.
Обучающийся получит возможность научится:
-характеризовать основные приемы массажа, организовывать и проводить самостоятельные сеансы.
-характеризовать оздоровительную силу бани, руководствоваться правилами проведения банных процедур.
Планируемые результаты изучения учебного "Гимнастика с основами акробатики"
Обучающийся научится:
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
Обучающийся получит возможность научится:
-выполнять комплексы	 упражнений лечебной	 физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
Планируемые результаты изучения учебного раздела «Легкая атлетика»
Обучающийся научится:
-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
-выполнять метания различных снарядов с места и в движении, на дальность и в цель.
Обучающийся получит возможность научится:
-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
Планируемые результаты изучения учебного раздела "Спортивные игры"
 Обучающийся научится:
-выполнять основные технические действия и приѐмы игры в волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
Обучающийся получит возможность научится:
-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
Обучающийся получит возможность научится:
-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

2.Содержание учебного предмета «Физическая культура»

Раздел «Знания о физической культуре»
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Здоровье и здоровый образ жизни.
Первая помощь при травмах. Физическая культура человека.
Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Планирование занятий физической культурой.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Раздел «Физическое совершенствование»
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
-Организующие команды и приемы.
-Акробатические упражнения и комбинации.
-Ритмическая гимнастика (девочки).
-Опорные прыжки.
-Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) или скамейке.
-Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики).
-Упражнения на гимнастических брусьях.
-Висы и упоры.
-Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. Легкая атлетика.
-Беговые и прыжковые упражнения.
-Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег.
-Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега.
-Метание малого мяча в вертикальную мишень, на дальность с трех шагов разбега.
-Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. Спортивные игры.
-Баскетбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
-Волейбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
-Футбол. Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по правилам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
-Народные игры .Лапта. Правила соревнований.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка.

3.Тематическое планирование 
5-9 класс
	Блоки
	Модули
	Разделы

	Обязательная часть
	Спортивные игры
	Футбол

	
	
	[bookmark: _GoBack]Баскетбол

	
	Лёгкая атлетика
	Лёгкая атлетика

	
	
	Лыжная подготовка

	
	
	Плавание

	Часть по выбору участников образовательных отношений
	Лыжная подготовка
	пример:
«Народные игры»
Игра «Лапта»

	
	Плавание
	

	
	
Модуль отражающий национальные, региональные или этнокультурные особенности 
	



5 класс


	№ п/п
	Тема уроков
	Кол-во часов

	1
	Легкая атлетика 
ОТ. История легкой атлетики.   Высокий старт от 10 до 15 м
	1

	2
	Бег с ускорением от 30 до 40 м Тестирование бег 30 м
	1

	3
	 Скоростной бег до 40 м.Тестирование 3х10 м
	1

	4
	Контрольный урок. Бег на 60 м  на результат.Тестирование наклон туловища из положения сидя
	1

	5
	Прыжок в длину с разбега Тестирование прыжок в длину с места.
	1

	6
	Совершенствование прыжков в длину разбега.Тестирование.Подтягивание в висе на перекладине
	1

	7
	Прыжок в длину   с7 – 9 шагов разбега
	1

	8
	 Контрольный урок.  Прыжок в длину с разбега
	1

	9
	  Метание малого мяча в горизонтальную цель
	1

	10
	Метание малого мяча в вертикальную цель
	1

	11
	Метание малого мяча на дальность  с 4-5 бросковых шагов
	1

	12
	Контрольный урок. Метание малого мяча на дальность  с 4-5 бросковых шагов
	1

	13
	Кроссовая подготовка 
ТБ. Бег в равномерном темпе до 10минут
	1

	14
	Кроссовый бег до 12  минут
	1

	15
	Кроссовый бег до 13 минут
	1

	16
	 Кроссовый бег до 14 минут
	1

	17
	 Кроссовый бег до 15 минут
	1

	18
	 Кроссовый бег до 16 минут
	1

	19
	Кроссовый бег до 17 минут
	1

	20
	Кроссовый бег до 17 минут
	1

	21
	 Контрольный урок Кросс по пересеченной местности 1000 м
	1

	22
	Спортивные игры (футбол)
ТБ. Основные правила игры в футбол. Стойки игрока, перемещения в стойке.
	1

	23
	Ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения
	1

	24
	Удары по воротам на точность
	1

	25
	Удары по воротам на точность
	1

	26
	Контрольный урок по футболу
	1

	27
	Спортивная игра «Футбол» по упрощенным правилам.
	1

	28
	Спортивные игры (баскетбол)
 ТБ .Основные правила игры  в баскетбол. Стоики  игрока и перемещения.
	1

	29
	 Ловля и передача мяча двумя руками от груды на месте и в движении. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу). Судейство.
	1

	30
	 Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте и в движении
	1

	31
	Контрольный урок. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча в движении
	1

	32
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой
	1

	33
	 Ведение мяча с изменением направления движения 
	1

	34
	Ведение мяча с изменением направления движения и скорости
	1

	35
	 Контрольный урок.  Ведение мяча с изменением направления движения и скорости
	1

	36
	 Броски  в кольцо одной и двумя руками с места    
	1

	37
	Броски  в кольцо одной и двумя руками  в движении после ведения  
	1

	38
	Броски  в кольцо одной и двумя руками с места и в движении после ведения .
	1

	39
	Контрольный урок .Броски мяча в кольцо с места.
	1

	40
	Вырывание и выбивание мяча.
	1

	41
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок
	1

	42
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок
	1

	43
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок
	1

	44
	Контрольный урок Ловля, передача, ведение, бросок в кольцо
	1

	45
	Игровые задания 2:1, 3:1
	1

	46
	Игровые задания 3:2, 3:3.
	1

	47
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбол
	1

	48
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбол
	1

	49
	Гимнастика с элементами акробатике 
ТБ. Гимнастика, ее история.Перестроение из одной колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением
	1

	50
	Круговая тренировка. Комплексы упр. современных оздоровительных систем физ. вос. ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физ.качеств.
	1

	51
	Кувырок вперед
	1

	52
	Кувырок назад
	1

	53
	Стойка на лопатках
	1

	54
	Кувырок назад и перекатом стойка на лопатка
	1

	55
	«Мост» из положения, лежа на спине
	1

	56
	Комбинация из освоенных элементов.
	1

	57
	Контрольный урок комбинация из освоенных элементов
	1

	58
	Висы. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1

	59
	Опорный прыжок. Самонаблюдение и самоконтроль.
	1

	60
	Круговая тренировка. Подтягивание в висе. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1

	61
	Тестирование сгибание разгибание рук  в упоре. Измерение ЧСС.
	1

	62
	Упражнения в равновесии.
	1

	63
	Прыжки в скакалку в тройках. Медленный бег.  Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами.
	1

	64
	Тестирование. Прыжки со скакалкой 30 сек
	1

	65
	Лазанье по канату в два приема. Переменный бег.  Подъемы, спуски, повороты, торможения(лыжные гонки теория).
	1

	66
	Контрольный урок. Лазанье по канату в два приема
	1

	67
	Спортивные игры (волейбол)
ТБ. Основные правила игры в волейбол. Стойки игрока. Перемещения в стойке.
	1

	68
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.
	1

	69
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед
	1

	70
	Передача мяча над собой и через сетку
	1

	71
	Контрольный урок .Передача мяча сверху двумя руками
	1

	72
	Развитие координационных способностей. Игра «Пионербол».  
	1

	73
	Прием мяча двумя руками снизу
	1

	74
	Прием мяча через сетку
	1

	75
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 4  м от сетки
	1

	76
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния  6 м от сетки
	1

	77
	Контрольный урок. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 6 м от сетки
	1

	78
	Игра и игровые задания с ограниченным числом игроков
	1

	79
	ТБ. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Оценка техники осваиваемых упр., способы выявления и устранения технических ошибок.
	1

	80
	Прием, передача, удар. Жестикуляция в волейболе.
	1

	81
	Тактика свободного нападения. Технико-тактические действия и приемы игры волейбол.
	1

	82
	Позиционное нападение без изменения позиций игроков
	1

	83
	Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов. Олимпийские игры древности. Правила соревнований по волейболу. Судейство.
	1

	84
	 Учебная игра в волейбол по упрощенным правилам. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физ-рой и спортом
	1

	85
	Кроссовая подготка 
ТБ. Бег в равномерном темпе до 10минут. Классификация стилей плавания. Прыжки в длину с места. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1

	86
	Кроссовый бег до 12 минут.Преодоление препятствий разной сложности. Значение Л/А.
	1

	87
	Кроссовый бег до 13 минут. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна.
	1

	88
	 Кроссовый бег до 14 минут. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении.
	1

	89
	 Кроссовый бег до 15 минут. Плавание на груди и спине вольным стилем. Упр. на развитие координации, ловкости.
	1

	90
	 Кроссовый бег до 16 минут
	1

	91
	Кроссовый бег до 17 минут
	1

	92
	Кроссовый бег до 17 минут
	1

	93
	 Контрольный урок Кросс по пересеченной местности 1000
	1

	94
	Легкая атлетика 
ТБ. Бег на короткие дистанции. Подготовка к нормативам ГТО. Тестирование бег 30 м.
	1

	95
	 Скоростной бег до 40 м.Тестирование 3х10м. Эстафетный бег.  Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.
	1

	96
	Контрольный урок. Подготовка к нормативам ГТО.Бег на 60 м  на результат
	1

	97
	Тестирование наклон туловища из положения сидя.
	1

	98
	Прыжок в длину с разбега. Тестирование прыжок в длину с места.
	1

	99
	Прыжок в длину   с 7 – 9 шагов разбега. Подтягивание в висе на перекладине.Подготовка к нормативам ГТО.
	1

	100
	Контрольный урок.  Подготовка к нормативам ГТО.Прыжок в длину с разбега. Метание малого мяча на дальность  с 4-5 бросковых шагов.Подготовка к нормативам ГТО.
	1

	101
	Контрольный урок. Метание малого мяча на дальность  с 4-5 бросковых шагов. Эстафеты с элементами метания, прыжков.
	1

	102
	Итоговое занятие.
	1
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№ п/п
уроков
	                          
Тема урока
	
Кол-во часов

	Легкая атлетика – 12 часов

	1
	Инструктаж по охране труда. История легкой атлетики.
	1

	2
	Ходьба и бег. Бег с ускорением от 30м. до 40м.
	1

	3
	Бег на результат 30м. Основные формы движения.
	1

	4
	Бег на скорость в заданном коридоре.
	1

	5
	Бег на результат 60м. Влияние л/а упр. на организм.
	1

	6
	Челночный бег 3х10м. Достижения олимпийцев.
	1

	7
	Прыжки в длину по заданным ориентирам.
	1

	8
	Прыжок в длину с места на результат.
	1

	9
	Бросок теннисного мяча на дальность, на точность.
	1

	10
	Овладение техникой длительного бега.
	1

	11
	Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.
	1

	12
	История зарождения олимпийского движения в России.
	1

	Баскетбол – 7  часов

	13
	Техника безопасности и основные правила игры в баскетбол.
	1

	14
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении.
	1

	15
	 Ведение мяча на месте со средним отскоком.
	1

	16
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	1

	17
	Ведение мяча правой (левой) рукой на месте.
	1

	18
	Ведение мяча правой (левой) рукой на месте.  Игра «Овладей мячом».
	1

	19
	Эстафеты. Игра «Подвижная цель».
	1

	20
	Техника безопасности и основные правила игры в волейбол.
	1

	21
	Росто-весовые показатели.
	1

	22
	Передача мяча  двумя руками в парах.
	1

	23
	Основные приемы игры волейбол. Структура занятий
	1

	24
	Закрепление техники владения мячом.
	1

	25
	Передача мяча через сетку с  3–6 м.
	1

	26
	Самостоятельные занятия по коррекции осанки.  . Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Игра
	1

	27
	Преодоление препятствий разной сложности. Подвижные игры.
	1

	Гимнастика 21 час

	28
	Инструктаж по ОТ. История гимнастики. Коррекция осанки и телосложения.
	1

	29
	Освоение строевых упражнений.
	1

	30
	Кувырок вперед и назад. Физическая нагрузка.
	1

	31
	Стойка на лопатках. ЗОЖ
	1

	32
	Освоение акробатических упражнений.
	1

	33
	Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.
	1

	34
	Характеристика режимов нагрузки. Гимнастическая полоса препятствий.
	

	
	
	1

	35
	Акробатическая комбинация. . Оценка эффективности занятий.
	1

	36
	Акробатическая комбинация.
	1

	37
	Лазанье по канату. Гимнастические упр. и комбинации на спортивных снарядах Физическая культура человека.
	1

	38
	Лазанье по канату. ПМП при травмах.
	1

	39
	Висы и упоры. Правильная осанка.
	1

	40
	Освоение и совершенствование висов и упоров.
	1

	41
	Подтягивание в висе.
	1

	42
	Поднимание прямых ног в висе.
	1

	43
	Комбинация на перекладине. Правила ведения дневника.
	1

	44
	Комбинация на бревне – девочки.Комбинация на брусьях  параллельных -мальчики.
	1
1

	45
	Комбинация на брусьях  параллельных – (М). 
	1

	46
	Прыжки со скакалкой. Режим дня. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1

	47
	Освоение опорного прыжка.
	1

	48
	Тест на гибкость. Требования безопасности мест занятий
	1

	Кросс 11 часов

	49
	Инструктаж по ОТ. Выбор инвентаря и одежды. Медленный бег.  Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами.
	1

	50
	Медленный бег с изменением направления по сигналу. Переменный бег.  Подъемы, спуски, повороты, торможения
	1

	51
	Бег в чередовании с ходьбой. Бег 5 минут. Индивидуальные комплексы адаптивной физ-ры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, цент. нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
	1

	52
	Бег в равномерном темпе. Бег в равномерном темпе.  Игра «Пионербол».  
	1

	53
	Бег 4 минуты.  Игра «Пионербол».
	1

	54
	Преодоление препятствий. Техника основных способов передвижения на лыжах.
	1
1

	55
	План индивидуальных занятий. Бег 5 минут. 
	1

	56
	Переменный бег. Спуски, подъемы, торможения.
	1

	57
	Оценка эффективности занятий физической культурой.
	1

	58
	Гладкий бег. История отечественного спорта.. 
	1

	59
	Бег в равномерном темпе. 
	1

	ОФП - 10 часов

	60
	Правила самостоятельного тестирования физических качеств.
	1

	61
	Прыжки со скакалкой. Измерение ЧСС.
	1

	62
	Приседание на одной ноге. Многоскоки.
	1

	63
	Прыжки вверх из полуприседа.
	1

	64
	Прыжки толчком двух ног. Ведение дневника самонаблюдения
	1

	65
	Броски набивного мяча из – за головы двумя руками сидя ноги врозь.
	1

	66
	Удержание тела в висе на согнутых руках.
	1

	67
	Подтягивание. Содержание физкультминуток.
	1

	68
	Задания из пройденного материала по разделу
	1

	69
	Работа по станциям. Содержание домашних занятий.
	1

	Волейбол  – 9 часов

	70
	Обучение стойке и передвижения игрока.
	1

	71
	Обучение передачи двумя руками сверху на месте.
	1

	72
	Освоение техники приемов и передач мяча.
	1

	73
	Динамика показателей физической подготовленности. 
	1

	74
	Закрепление техники овладения мячом
	1

	75
	Прием мяча снизу двумя руками над собой
	1

	76
	Закрепление техники овладения мячом Эстафеты
	1

	77
	Прием мяча снизу двумя руками над собой
	1

	78
	Тактические действия в игре «Пионербол».
	1

	Баскетбол – 14 часов

	79
	Инструктаж по ОТ. Подвижные игры
	1

	80
	Техника передвижения, остановок, поворотов и стоек.
	1

	81
	Ловля и передача мяча. Понятия  быстроты.
	1

	82
	Ловля и передача мяча в движении
	1

	83
	Ведение мяча. Терминология баскетбола.
	1

	84
	Ведение мяча в движении. Понятия выносливости.
	1

	85
	Овладение техникой броска мяча с боковых точек.
	1

	86
	Закрепление техники броска мяча с боковых точек.
	1

	87
	Техника владения мячом. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу). Судейство.
	1

	88
	Вырывание и выбивание мяча.
	1

	89
	Взаимодействие двух игроков.
	1

	90
	Тактика свободного нападения. Технико-тактические действия и приемы игры в баскетбол.
	1

	91
	Освоение тактики игры.
	1

	92
	Эстафеты. Мини-баскетбол.
	1

	Легкая атлетика – 13 часов

	93
	Инструктаж по ОТ. Спринтерский бег.
	1

	94
	Высокий старт. Бег на короткие дистанции. Подготовка к нормативам ГТО. Понятия гибкости.
	1

	95
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1

	96
	 Челночный бег. Значение Л/А упр.
	1

	97
	Спринтерский бег. Игра. Правила соревнований по футболу (мини-футболу).
	1

	98
	Эстафетный бег. Понятия координации движений и ловкости. Техника бега на средние и длинные дистанции. Элементы техники национальных видов спорта.
	1

	99
	Стартовый разгон. Бег на короткие дистанции. Подготовка к нормативам ГТО. Основные способы плавания.
	1

	100
	Овладение техникой метания малого мяча.
	1

	101
	Овладение техникой длительного бега. Плавание на груди и спине.
	1

	102
	Итоговое занятие.
	1


7 Класс

	№ п/п
	Тема уроков
	Кол-во часов

	1
	Инструктаж   по  ОТ. Высокий и низкий старт.Стартовый разгон.
	1

	2
	Бег на короткие дистанции. Возрастные особенности организма. Полоса препятствий из 2-3 препятствий.
	1

	3
	Бег на короткие дистанции, подготовка к нормативам ГТО.
	1

	4
	Метание малого мяча на дальность. Защитные свойства организма.
	1

	5
	Метание малого мяча в цель.Челночный бег.
	1

	6
	Равномерный бег на средние дистанции. Подготовка к сдаче нормативов ГТО. Задачи игры.
	1

	7
	Бег с преодолением препятствий и прыжковая подготовка.Прыжок в длину с места. Современные правила соревнований.
	1

	8
	Инструктаж по охране труда.  Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Физическая подготовка.
	1

	9
	Остановка двумя шагами и прыжком.Стойки и повороты.
	1

	10
	Передача мяча на месте. Понятия силы.Ведения мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте.
	1

	11
	Штрафной бросок. Обучение стойке и передвижения игрока. Правила развития физических качеств. 
	1

	12
	Обучение передачи двумя руками сверху на месте.Стойка и передвижение игрока.
	1

	13
	Перемещение в стойке. Структура занятий. Передача двумя руками сверху.
	1

	14
	Нижняя прямая подача с 3–6 метров.Верхняя прямая подача с 3–6 метров.
	1

	15
	Нижняя прямая подача с 3–6 метров. Планирования место занятий. 
	1

	16
	Эстафеты.
	1

	17
	Передача двумя руками сверху в парах.Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку.
	1

	18
	Нижняя прямая подача с 3–6 метров.
	1

	19
	Инструктаж  по  ОТ на гимнастике. История гимнастики.
	1

	20
	Кувырок вперед и назад. Физическая нагрузка .
	1

	21
	Стойка на лопатках.
	1

	22
	Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.
	1

	23
	Комбинации на спортивных снарядах.
	1

	24
	 Гимнастические упражнения. Прыжки со скакалкой .
	1

	25
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1

	26
	Гимнастические  упр. Тест на гибкость.
	1

	27
	Опорные прыжки. Составление комплексов упражнений.
	1

	28
	Подтягивание в висе. Подготовка к выполнению нормативов ГТО. Гимнастическая полоса препятствий.
	1

	29
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1

	30
	Инструктаж по охране труда.  Выбор инвентаря и одежды.Бег в чередовании с ходьбой.
	1

	31
	Бег в равномерном темпе. Медленный бег.  Основные способы передвижения на лыжах.
	1

	32
	Техника выполнения спусков, подъемов.Техника выполнения  поворотов, торможений.
	1

	33
	Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. Бег 5 минут. Командные (игровые) виды спорта.
	1

	34
	Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения. Бег в равномерном темпе.
	1

	35
	Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Прыжки со скакалкой. Измерение ЧСС.
	1

	36
	Прыжки толчком двух ног. Ведение дневника самонаблюдения. Оценка эффективности занятий физической культурой.
	1

	37
	Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.
	1

	38
	Инструктаж по  охране труда. Передача мяча через сетку. Терминология волейбола.
	1

	39
	 Передача мяча через сетку. Жестикуляция в волейболе.
	1

	40
	Нормы  коллективного взаимодействия в соревновательной деятельности.
	1

	41
	Освоение техники приемов и передач мяча.Закрепление техники овладения мячом.
	1

	42
	Закрепление техники овладения мячом.Технические приемы и тактические действия в  волейболе.
	1

	43
	Нижняя прямая подача. Игра «Пионербол» с элементами волейбола
	1

	44
	Прием мяча после подачи.
	1

	45
	Игра «Пионербол» с элементами волейбола.
	1

	46
	Элементы техники национальных видов спорта. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.
	1

	47
	Правила поведения и техники безопасности при выполнении физ. упр.
	1

	48
	Броски в кольцо. Терминология и жестикуляция в баскетболе.
	1

	49
	Передача мяча, ведение мяча. Взаимодействие двух игроков.
	1

	50
	Овладение техникой броска мяча с боковых точек.
	1

	51
	Действия нападающего против нескольких защитников.
	1

	52
	 Штрафной бросок. Игра в мини – баскетбол.
	1

	53
	Технические приемы и тактические действия в баскетболе
	1

	54
	Технические приемы и тактические действия в баскетболе.
	1

	55
	Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу).
	1

	56
	Инструктаж по охране труда. Передача мяча, ведение мяча в футболе.  
	1

	57
	Обыгрыш сближающихся противников.
	1

	58
	Правила соревнований по футболу (мини-футболу),
	1

	59
	Гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
	1

	60
	Инструктаж по охране труда. Высокий старт.
	1

	61
	Челночный бег. Значение Л/А упр.
	1

	62
	Прыжки в длину. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1

	63
	Бег на короткие дистанции. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1

	64
	Эстафетный бег. Основные способы плавания.
	1

	65
	Основные способы плавания, кроль на груди и спине, брасс.
	1

	66
	Метание малого мяча. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1

	67
	Кроссовый бег. Бег на длинные дистанции. Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	1

	68
	Итоговое занятие.
	1







8 Класс

	№ п/п
	Тема уроков
	Кол-во часов

	1
	Инструктаж по ОТ.  Высокий и низкий старт. Спец.-бег.  упр.  Основные этапы развития физической культуры в России Эстафеты.
	1

	2
	Беговые упражнения. Бег на короткие дистанции. Подготовка к нормативам ГТО.
	1

	3
	Инструктаж по ОТ. Совершенствование передач мяча. 
	1

	4
	Спец.- бег.  упр. Основы обучения двигательными действиями. «Веселые старты».Метание малого мяча на дальность.
	1

	5
	Кросс.  Специальные беговые упражнения. Челночный бег 3х10 метров.
	1

	6
	Формирование здорового образа жизни. Спортивные игры. Бег на средние дистанции. Подготовка к нормативам ГТО. Игра Волейбол.
	1

	7
	Прыжок в длину с места. Подготовка к нормативам ГТО.  Игра Волейбол. Специальные беговые упражнения. Опорно-двигательный аппарат.  Спортивные игры.
	1

	8
	Инструктаж по ОТ. Совершенствование передач мяча.
	1

	9
	Совершенствование бросков. Ведение мяча на месте. Спортивные игры. Жестикуляция в баскетболе.
	1

	10
	Броски с боковых точек. Броски. Ведение, передачи.
	1

	11
	Жестикуляция в баскетболе. Игры баскетбол, волейбол.Броски после 2-х шагов. Игра.
	1

	12
	Тактические действия. Игра.Терминология баскетбола. Игра.
	1

	13
	Совершенствование штрафного броска.  Штрафной бросок.Игра.
	1

	14
	Комплексы упражнений для коррекции осанки. Фитнес.Личная защита в игровых взаимодействиях.
	1

	15
	Позиционное нападение. Основные этапы развития физической культуры в России.
	1

	16
	Инструктаж по охране труда. Тест. Фитнес-аэробика. Самостоятельные занятия. Фитнес-аэробика.
	1

	17
	Перекаты в группировке. Стойка на лопатках.
	1

	18
	Техника физических упражнений. Фитнес-аэробика. Прыжки через скакалку. Упражнения на пресс.
	1

	19
	Длинные кувырки вперед. Комбинация на акробатике.
	1

	20
	Тренировочные  занятия.  Развитие силовых способностей.Акробатическая комбинация. Упражнения в висе.
	1

	21
	Прыжки через скакалку. Лазанье по канату.
	1

	22
	Упражнения  зарядки. Круговая тренировка. Развитие силовых способностей.
	1

	23
	Подтягивание в висе. Комбинация на перекладине, брусьях,бревне. Роль психических процессов. 
	1

	24
	Тест на гибкость. Лазанье по канату.
	1

	25
	Лазанье по канату. Комбинация на перекладине. 
	1

	26
	Профилактика травматизма. Эстафеты.
	1

	27
	Комбинации: на бревне – девочки.  брусьях - мальчики.
	1

	28
	Опорный прыжок. Упражнения на пресс. Эстафеты.
	1

	29
	Значение нервной системы. Упражнения на перекладине.Лазанье по канату.
	1

	30
	Опорный прыжок.  Упражнения в равновесии.План  занятий.  Подвижные и спортивные игры.
	1

	31
	Инструктаж по охране труда. Бег 3 минуты. Тест на проверку теоретических знаний.
	1

	32
	Бег 4  минут.   Развитие выносливости. Передачи. Совершенствование физических способностей.  
	1

	33
	Бег 4-5 минуты.  Развитие выносливости. Подачи.
	1

	34
	Бег 5,5  минут Последовательное выполнение  частей занятий.  Передачи в парах.
	1

	35
	Совершенствование подач.
	1

	36
	Техника выполнения спусков, подъемов, поворотов,торможение. Бег 7 минут.  
	1

	37
	Плавание: ознакомление с видами плавания .Проведение восстановительных процедур. Бег 8 минут
	1

	38
	Техника основных способов передвижения на лыжах. Бег 6 минут.  
	1

	39
	Спуски, подъемы, торможения. Бег 10 минут. Развитие выносливости. 
	1

	40
	Инструктаж по ОТ. Передача мяча. Подвижные игры с передачами мяча. Передача мяча через сетку. Игра.
	1

	41
	Позиционное нападение  с изменением позиций. Жестикуляция в волейболе.   Эстафеты.
	1

	42
	Прием мяча после подачи. Правила соревнований.
	1

	43
	Терминология в волейболе. Игра «Подай и попади».Прямой нападающий удар при встречных передачах.
	1

	44
	Отработка тактических игровых комбинаций. Содержание домашних занятий. Урок-игра
	1

	45
	Тактические действия в защите и нападении.
	1

	46
	Нижняя прямая подача с 3–6 метров.
	1

	47
	Коррекция осанки и фигуры. Игра .Нижняя прямая подача.
	1

	48
	Взаимодействие игроков в защите. Верхняя прямая подача.
	1

	49
	Профилактики утомлений.  Учебная игра.
	1

	50
	Игра волейбол по упрощенным правилам. Спортивная подготовка. Спортивные игры.
	1

	51
	Инструктаж по охране труда. Сочетание приемов, передач.Требования  к технике безопасности в мини футболе.
	1

	52
	Специальная подготовка:закрепление техники передвижений.Техника остановок, поворотов и стоек.
	1

	53
	Техника ударов по мячу.
	1

	54
	Техника ударов головой.
	1

	55
	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.
	1

	56
	Технические приемы и тактические действия.Соревнования по мини футболу.
	1

	57
	Инструктаж по ОТ. Низкий  и высокий старт.
	1

	58
	Прыжок в длину с места.Комплексы  лечебной физкультуры. 
	1

	59
	Правила соревнований по футболу (мини футболу). Челночный бег 3 х 10 метров.
	1

	60
	Эстафетный бег. Игра в волейбол.Влияние легкоатлетических упражнений. 
	1

	61
	Правила соревнований по баскетболу (мини баскетболу). 
	1

	62
	Стартовый разгон. Бег на короткие дистанции. Подготовка к нормативам ГТО. Эстафеты.
	1

	63
	ПМП при ушибах.  Эстафетный бег.
	1

	64
	Бег на короткие дистанции .Подготовка к нормативам ГТО.Развитие скоростных возможностей.
	1

	65
	Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега.
	1

	66
	ПМП при травмах. Шестиминутный бег.
	1

	67
	Бег в равномерном темпе. Развитие выносливости.Комплексы  лечебной физкультуры. Олимпийские игры.
	1

	68
	Бег на средние дистанции. Подготовка к нормативам ГТО. Игра Волейбол. Формирование здорового образа жизни.
	1



9 Класс


	№
п/п

	                           

                                       Тема урока 

	Кол-во часов

	1
	Инструктаж по охране труда.
	1

	2
	Спринтерский бег. Понятие об утомлении. Беговые упражнения. Бег 20 метров.
	1

	3
	Бег 60 метров. Влияние л/а упражнений  на организм.
	1

	4
	Совершенствование  скоростно-силовых  способностей.
	1

	5
	Метание малого мяча на дальность.  Кросс. 
	1

	6
	Стартовый разгон. Эстафеты.
	1

	7
	Челночный бег 3х10 метров.
	1

	8
	Терминология в  волейболе. Игра. Олимпийское движение в России. Игра
	1

	9
	Прыжок в длину с места. Игра. Подготовка к ГТО. Достижение олимпийцев.
	1

	10
	 Достижения олимпийцев. Игра
	1

	11
	Инструктаж по ОТ.  Передача мяча. 
	1

	12
	Освоение техники ловли и передачи.
	1

	13
	Овладение техникой бросков мяча.
	1

	14
	 Броски после 2-х шагов. Игра. Освоение индивидуальной техники защиты
	1

	15
	.Терминология баскетбола. Игра.
	1

	16
	Здоровый образ жизни. Тактические действия. Штрафной бросок.
	1

	17
	Возрастные особенности школьников. Освоение тактики игры. Игра. 
	1

	18
	Роль и значение физической культуры в  формировании ЗОЖ.  Игра. Спортивные игры.
	1

	19
	Инструктаж по ОТ. Перестроения. Перекаты в группировке. Страховка. 
	1

	20
	Освоение акробатических упражнений. Планирование  нагрузок. Круговая тренировка.
	1

	21
	Овладение организаторскими умениями. Стойка на голове. Упражнения  на пресс.
	1

	22
	Освоение и совершенствование висов и упоров.
	1

	23
	Прыжки через скакалку. Лазанье по канату.
	1

	24
	Прыжки через скакалку Комбинация на акробатике. Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	1

	25
	Комбинации. Подтягивание в висе. Правила организации и план  дня.
	1

	26
	Тест на гибкость.  Лазанье по канату. Правила планирования активного отдыха. Освоение опорных прыжков.
	1

	27
	Лазанье по канату. Комбинации на перекладине, брусьях.
	1

	28
	Упражнения на пресс. Комбинация на бревне, брусьях.
	1

	29
	Самостоятельные занятия. Развитие гибкости. Круговая тренировка.
	1

	30
	Упр. на перекладине. Лазанье по канату.
	1

	31
	Опорный прыжок. Упражнения  в равновесии. Воспитание бережного отношения к  здоровью.
	1

	32
	Комплексы упражнений на развитие гибкости.
	1

	33
	Инструктаж по охране труда. Бег 4 минуты.  
	1

	34
	Бег 4  минут.  Бросок набивного мяча. Игра
	1

	35
	Бег 4,5 минуты.  Упражнения для рук, туловища, ног. Комплексы упражнений. Встречные эстафеты.
	1

	36
	Бег 5 минут.  Развитие силы. Тест.
	1

	37
	Бег 5 минут. Развитие выносливости.
	1

	38
	Проведение туристских походов. Развитие гибкости.
	1

	39
	Бег 6 минут.  Развитие быстроты.
	1

	40
	Бег 7 минут. Координационные упражнения. Комплексы упражнений на развитие основных физических качеств. Игра
	1

	41
	Бег 9 минут. Совершенствование подач.
	1

	42
	Бег 10 минут.  Развитие выносливости.
	1

	43
	Инструктаж по ОТ.  ПМП прикусах,  ссадинах. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	1

	44
	Овладение техникой приема и передач мяча. Игра.
	1

	45
	Позиционное нападение  с изменением позиций.
	1

	46
	ПМП при отравлениях, царапинах и потертостях. Массаж. Прием мяча после подачи. Правила соревнований. Эстафеты.
	1

	47
	ПМП при ушибах и других травма. Основные виды плавания.  Овладение техники прямого нападающего удара. Игра.
	1

	48
	Отработка тактических игровых комбинаций.
	1

	49
	Закаливающие процедуры. Закрепление техники владения мячом. Игра «Волейбол».
	1

	50
	Освоение техники нижней прямой подачи.
	1

	51
	Наблюдение за режимами нагрузки ЧСС. Нижняя прямая подача Игра.
	1

	52
	Верхняя прямая подача. Игра «Волейбол».
	1

	53
	Режимы  нагрузки во время занятий. Игра. Тактика игры волейбола.
	1

	54
	Освоение тактики игры. Правила самоконтроля.
	1

	55
	Инструктаж по ОТ. Стойки и передвижения.
	1

	56
	Ведения мяча в низкой, средней стойке  на месте.
	1

	57
	Ведение дневника самонаблюдения. Учебная игра. Действия нападающего против нескольких защитников.
	1

	58
	Бросок одной рукой в прыжке с сопротивлением. Игра.
	1

	59
	Еженедельное обновление содержания домашних занятий. Бросок мяча в кольцо с боковых точек. Игра.
	1

	60
	Штрафной бросок.  Игра в баскетбол.
	1

	61
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Спортивные игры.
	1

	62
	Инструктаж по ОТ. Низкий  и высокий старт. Прыжок в длину с места.
	1

	63
	Оздоровительная ходьба и бег. Игры.
	1

	64
	Челночный бег.  Прикладное значение легкоатлетических упражнений.
	1

	65
	Стартовый разгон. Бег 20 метров. Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма. Игры.
	1

	66
	Спринтерский бег. Игра. Бег на короткие дистанции. Подготовка к ГТО.
	1

	67
	Бег на короткие дистанции. Техника метания малого мяча. Подготовка к ГТО. Эстафеты.
	1

	68
	Бег на средние дистанции. Подготовка к ГТО. Игры. Итоговое занятие.
	1



image1.jpeg




