ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
к рабочей программе по физической культуре
для учащихся 7–9 классов

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2011).

В  программе  В. И. Ляха,  А. А. Зданевича  программный  материал 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.  Программный  материал  усложняется  по  разделам каждый  год  за  счет  увеличения  сложности  элементов  на  базе  ранее  пройденных.  В  7–9 классах  единоборства  заменяются  легкой  атлетикой и кроссовой подготовкой. Для закрепления теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет.

Распределение учебного времени
реализации программного материала
по физической культуре (5–9 классы)

	№
п/п


	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Спортивные игры (волейбол)
	-
	-
	-
	8
	14

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21
	21
	21
	21

	4
	Легкая атлетика
	30
	30
	30
	30
	30

	5
	Спортивные игры (Баскетбол)
	27
	27
	27
	19
	13

	6
	Лыжная подготовка
	24
	24
	24
	24
	24

	
	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102


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

1.1. Естественные основы.

5–6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

7–8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1.2. Социально-психологические основы.

5–6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.

7–8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за  функциональным  состоянием  организма  и  физической  подготовленностью.

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.

1.3. Культурно-исторические основы.

5–6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

7–8 классы. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного человека.

9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям.

1.4. Приемы закаливания.

5–6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

7–8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах.

9 класс. Пользование баней.

1.5. Подвижные игры.

Волейбол

5–9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол

5–9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

1.6. Гимнастика с элементами акробатики.

5–7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

8–9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.

1.7. Легкоатлетические упражнения.

5–9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

1.8. Лыжная подготовка.

5–9 классы. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

2. Демонстрировать.

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Маль-
чики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с.
	9,2
	10,2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с.
	12
	–

	
	Поднимание туловища, лежа на спине, руки 
за головой, количество раз
	–
	18

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	8,50
	10,20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с.
	10,0
	14,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0


Задачи физического воспитания учащихся 5–9 классов направлены:

– на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни;

– на обучение основам базовых видов двигательных действий;

– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей;

– на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;

– на углубленное представление об основных видах спорта;

– на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;

– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

– на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.

Рабочий  план  составлен  с  учетом  следующих  нормативных  документов:

– Закон  РФ  «О  физической  культуре  и  спорте»  от  29.04.1999  № 80-ФЗ;

– Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г.  № 751;

– Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г.  № 1507-р.

– Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 9.02.1998 г.  № 322;

– Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г.  № 1236;

– О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г.  № 30–51–197/20.

– О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 общеобразовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11.1985 г  № 317.

Календарно – тематическое планирование

I четверть

	№

урока
	Наименование раздела программы

Тема

урока
	Кол – во

часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/З
	Дата 

	Легкая атлетика

	1
	Основы знаний. 
	1
	Вводный
	Инструктаж по технике безопасности  по л/а. Повторение СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовый разгон (совершенствование) Линейные эстафеты с этапом до 60 м. Равномерный бег 2 мин.,
	Знать ТБ
	Опрос
	К 1
	

	2
	Спринтерский бег 

Развитие скоростных способностей. 
	1
	Комплексный
	Первая медицинская помощь при травмах. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовый разгон (совершенствование) Техника передачи эстафеты сверху (разучивание). Равномерный бег 4 минуты. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). Бег 30м с высокого старта (КДП)
	Уметь демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	КДП бег 30 м
	К 1
	

	3
	Смешанный урок
	1
	Совершенствование
	Спортивные и подвижные игры
	
	текущий
	К 1
	

	4
	Спринтерский бег

Развитие скоростных способностей.
	1
	Комплексный
	Повторение ранее пройденных строевых упражнений. ОРУ специальные прыжковые упражнения. Низкий старт и стартовый разгон (совершенствование). Техника передачи эстафеты сверху (закрепление). Прыжки в длину с разбега (разучивание). Прыжки в длину  с места (КДП). Равномерный бег 6 мин. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	КДП прыжки в длину с места
	К 1
	

	5
	Прыжки в длину 

Метание мяча
	1
	Учетный
	 СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовый разгон  (совершенствование). Прыжки в длину  с разбега (закрепление). Метание мяча 150г с разбега (разучивание). Бег 60м (учет). Равномерный бег 8 мин.
	Уметь пробегать дистанцию на максимальной скорости 
	КУ бег 60 м: 

М 8,4-9,2-10,0;

Д 9,4-10,0-10,5
	К 1
	

	6
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Спортивные и подвижные игры
	
	текущий
	К 1
	

	7
	Спринтерский бег

Метание мяча.
	1
	комплексный
	СУ. ОРУ в движении шагом и бегом. Прыжки в длину с разбега (совершенствование). ОРУ с теннисным мячом комплекс. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание мяча 150г с разбега (закрепление). Техника передачи эстафеты сверху (учет). Равномерный бег 9 мин.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий.
	К 1
	

	8
	Прыжки в длину

Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	СУ. Специальные прыжковые упражнения. Прыжки в длину  с разбега (учет). ОРУ с теннисным мячом комплекс. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание мяча 150г с разбега (совершенствование). Равномерный бег 10 мин.
	Уметь прыгать в длину с разбега
	КУ прыжки в длину с разбега: М 430-380-330см; Д 370-330-290см
	К 1
	

	9
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Спортивные и подвижные игры
	
	текущий
	К 1
	

	10
	Метание мяча на дальность
	1
	учетный
	СУ. ОРУ в парах на сопротивление. ОРУ с теннисным мячом комплекс. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание мяча 150г с разбега (учет). Полоса препятствий. Равномерный бег 11 мин.
	Уметь метать  мяч с разбега
	КУ метание мяча: М 45-40-31 м; Д 28-23-18 м.
	К 1
	

	11
	Длительный бег

Развитие выносливости.


	1
	учетный
	ОРУ в парах на сопротивление. Специальные беговые упражнения. СУ. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 2000 метров – на результат. 
	Уметь пробегать длинную дистанцию
	КУ бег 2000м:

 М 9,20-10,00-11,00мин.;

Д 10,20-12,00-13,00мин.
	К 1
	

	12
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Спортивные и подвижные игры
	
	текущий
	К 1
	

	Спортивные игры. Баскетбол. Волейбол.

	13
	Передача мяча в движении

Перемещение и прием в волейболе
	1
	комплексный
	Инструктаж ТБ по спортивным играм. СУ. ОРУ с мячом, в парах на сопротивление. Повторение передач в баскетболе. Передача мяча в движении (совершенствование).  Сочетание перемещений и приемов  в волейболе (разучивание). Терминология игры в волейбол.  Правила игры в волейбол. Линейная эстафета с отягощением
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола, волейбола
	текущий
	Бег 10 мин.
	

	14
	Передача мяча в движении

Перемещение и прием в волейболе
	1
	Комплексный
	СУ. ОРУ с мячом, в парах на сопротивление. Повторение передач в баскетболе. Передача мяча в движении (совершенствование). Ведение мяча правой и левой рукой (разучивание). Сочетание перемещений и приемов  в волейболе (закрепление), передача мяча через сетку с перемещением (разучивание). Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола, волейбола
	Текущий
	Бег 10 мин.
	

	15 
	Смешанный урок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Спортивные и подвижные игры
	
	текущий
	Бег 10 мин.
	

	16
	Освоение элементов баскетбола, волейбола
	1
	комплексный
	ОРУ с гимнастическими скакалками. СУ. Передача мяча в движении (совершенствование). Ведение мяча правой и левой рукой (закрепление). Броски по кольцу в прыжке (разучивание). Сочетание перемещений и приемов  в волейболе (совершенствование), передача мяча через сетку с перемещением (закрепление). Нижняя прямая подача (разучивание). Линейные эстафеты с отягощением.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола и волейбола
	текущий
	Прыжки из приседа
	

	17
	Освоение элементов баскетбола, волейбола
	1
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. СУ. Ведение мяча правой и левой рукой (совершенствование). Броски по кольцу в прыжке (закрепление). Действия двух нападающих против одного защитника (разучивание). Передача мяча через сетку с перемещением (совершенствование). Нижняя прямая подача (закрепление). Прием мяча снизу после подачи (разучивание). Игры с элементами баскетбола и волейбола.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола и волейбола 
	текущий
	Прыжки из приседа
	

	18
	Смешанный урок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Спортивные и подвижные игры
	
	текущий
	Прыжки из приседа
	

	19
	Освоение элементов баскетбола, волейбола
	1
	комплексный
	СУ. ОРУ с гимнастическими скакалками. Броски по кольцу в прыжке (совершенствование). Действия двух нападающих против одного защитника (закрепление). Нижняя прямая подача (совершенствование). Прием мяча снизу после подачи (закрепление). Игры с элементами баскетбола и волейбола.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола и волейбола
	текущий
	ОРУ
	

	20
	Освоение элементов баскетбола, волейбола
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ с набивными мячами. СУ. Действия двух нападающих против одного защитника (совершенствование). Прием мяча снизу после подачи (совершенствование). Игры с элементами баскетбола и волейбола.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола и волейбола.
	текущий
	ОРУ
	

	21
	Смешанный урок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Спортивные и подвижные игры
	
	текущий
	ОРУ
	

	22
	Освоение элементов баскетбола, волейбола
	1
	Совершенствование ЗУН
	СУ повороты в движении направо, налево. ОРУ с набивными мячами. Учебно-тренировочная двусторонняя игра в баскетбол. Учебно-тренировочная игра с заданиями в волейбол. 
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола и волейбола.
	текущий
	Приседания
	

	23
	Освоение элементов баскетбола, волейбола
	1
	Совершенствование ЗУН
	СУ повороты в движении направо, налево. ОРУ с набивными мячами. Учебно-тренировочная двусторонняя игра в баскетбол. Учебно-тренировочная игра с заданиями в волейбол. Подтягивание на перекладине (совершенствование).
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола и волейбола.
	текущий
	Приседания
	

	24
	Смешанный урок
	1
	Совершенствование ЗУН
	Спортивные и подвижные игры
	
	текущий
	Приседания
	

	25
	Освоение элементов баскетбола, волейбола
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ типа зарядки. СУ повороты в движении направо, налево. Учебно-тренировочная двусторонняя игра в баскетбол. Учебно-тренировочная игра с заданиями в волейбол. Подтягивание на перекладине (совершенствование).
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола и волейбола.
	текущий
	Отжимание, пресс
	

	26
	Освоение элементов баскетбола, волейбола
	1
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ типа зарядки. СУ повороты в движении направо, налево. Учебно-тренировочная двусторонняя игра в баскетбол. Учебно-тренировочная игра с заданиями в волейбол. Подтягивание (учет)
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов баскетбола и волейбола.
	КУ подтягивание: М 10-8-7 раз;

 Д 20-15-10 раз
	Отжимание, пресс
	

	27
	Смешанный
	1
	комплексный
	Игры «Мяч в воздухе», «Картошка». 
	
	текущий
	ОРУ
	


II четверть

	№

урока
	Тема

урока
	Кол – во часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/З
	Дата


Гимнастика
	28
	Равновесие. Акробатические упражнения
	1
	Изучение нового материала
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. ОРУ комплекс упражнений в парах, упражнения на гибкость. СУ повторение поворотов в движении. Лазание по канату на руках (мальчики). Сед углом на бревне, равновесие, выпад и кувырок вперед (девочки, разучивание);из упора присев стойка на голове и руках (мальчики, разучивание). 
	Знать правила техники безопасности.

Уметь выполнять акробатические упражнения
	текущий
	К-2
	

	29
	Равновесие.

Акробатические упражнения
	1
	комплексный
	ОРУ в парах. СУ повторение поворотов в движении. Лазание по канату на руках (мальчики). Сед углом на бревне, равновесие, выпад и кувырок вперед (закрепление), соскок с колена назад, мост из положения стоя- встать (совершенствование) – девочки; из упора присев стойка на голове и руках (закрепление), длинный кувырок с 3-4 шагов разбега (разучивание) – мальчики. Самоконтроль (ЧСС, дыхание).
	Уметь выполнять акробатические упражнения, упражнения на равновесие
	Корректировка техники выполнения упражнений. 
	К-2
	

	30
	Смешанный

Подвижные игры
	1
	совершенствование 
	Игры «Переправа по узким жердям», «Удержись на месте»
	
	текущий
	К-2
	

	31
	Акробатические и гимнастические упражнения
	1
	комплексный
	ОРУ в парах. СУ повторение поворотов в движении. Лазание по канату на руках (мальчики, учет). Сед углом на бревне (учет), равновесие, выпад и кувырок вперед (совершенствование), соскок с колена назад, мост из положения стоя- встать (совершенствование) – девочки; из упора присев стойка на голове и руках (совершенствование), длинный кувырок с 3-4 шагов разбега (закрепление) – мальчики. Соединение из 3-4 элементов (разучивание). 
	Уметь выполнять акробатические и гимнастические упражнения.
	Оценка техники выполнения лазания по канату, упражнений на бревне
	ОРУ
	

	32
	Акробатические и гимнастические упражнения
	1
	комплексный
	ОРУ с гимнастическими скакалками. СУ повторение поворотов в движении. Сед углом на бревне, соскок с колена назад. Равновесие, выпад и кувырок вперед (учет), мост из положения стоя- встать (совершенствование) – девочки; Из упора присев стойка на голове и руках (учет), длинный кувырок с 3-4 шагов разбега (совершенствование) – мальчики. Соединение из 3-4 элементов (закрепление). Лазание по канату в два приема (совершенствование).
	Уметь демонстрировать акробатические упражнения.
	Оценка техники выполнения кувырка вперед и стойки на голове и руках
	ОРУ
	

	33
	Смешанный

Подвижные игры
	1
	совершенствование
	Прыжки через скамейку змейкой, комбинированные эстафеты с набивным мячом. Акробатическая эстафета
	
	текущий
	К-2
	

	34
	Акробатические и гимнастические упражнения
	1
	комплексный
	ОРУ с гимнастическими скакалками. СУ повторение поворотов в движении. Соскок с колена назад. Мост из положения стоя- встать (учет) – девочки; Длинный кувырок с 3-4 шагов разбега (учет) – мальчики. Соединение из 3-4 элементов (совершенствование). Лазание по канату в два приема (совершенствование).
	Уметь демонстрировать акробатические упражнения.
	Оценка техники выполнения длинного кувырка, мост из положения стоя 
	К-2
	

	35
	Акробатические и гимнастические упражнения
	1
	комплексный
	ОРУ с гимнастическими палками. СУ повторение поворотов в движении. Соединение из 3-4 элементов (учет). Лазание по канату в два приема (совершенствование).).
	Уметь демонстрировать акробатические упражнения.
	Оценка техники выполнения соединений из 3-4 упражнений
	Упор присев, упор лежа
	

	36
	Смешанный

Подвижные игры
	1
	совершенствование
	Прыжки через скамейку змейкой, комбинированные эстафеты с набивным мячом. Акробатическая эстафета
	
	текущий
	Упор присев, упор лежа
	

	37
	Упражнения в висе
	1
	комплексный
	ОРУ с гимнастическими палками. СУ повороты в движении направо, налево. Лазание по канату в два приема на скорость (учет).

Подъем переворотом на низкой перекладине (М), вис согнувшись (Д)  (разучивание). 
	Уметь демонстрировать упражнения в висе
	текущий
	Упор присев, упор лежа
	

	38
	Упражнения в висе, равновесии.
	1
	комплексный
	ОРУ с набивными мячами. СУ перестроение из 1 колонны в 2,3,4 в движении. Размахивание и соскок назад (разучивание), подъем переворотом на низкой перекладине (закрепление) (М), вис согнувшись(закрепление),  вис прогнувшись  (разучивание) (Д). 
	Уметь демонстрировать упражнения в висе
	текущий
	ОРУ
	

	39
	Смешанный урок

Подвижные игры
	1
	совершенствование
	Игра «Соблюдай равновесие»,  «встреча на скамейке»
	
	текущий
	ОРУ
	

	40
	Упражнения в висе
	1
	комплексный
	ОРУ с набивными мячами. СУ перестроение из 1 колонны в 2,3,4 в движении. Размахивание и соскок назад (закрепление), подъем переворотом на низкой перекладине (совершенствование), подъем переворотом из виса (разучивание) (М), вис согнувшись (совершенствование), вис прогнувшись (закрепление), из виса на подколенках соскок в упор присев (разучивание) (Д). 
	Уметь демонстрировать упражнения в висе
	текущий
	Отжимание , пресс
	

	41
	Упражнения в висе
	1
	комплексный
	ОРУ с гимнастическими скамейками. СУ перестроение из 1 колонны в 2,3,4 в движении. Размахивание и соскок назад (совершенствование), подъем переворотом из виса (закрепление), подъем переворотом на низкой перекладине (учет), (М), вис согнувшись(учет), вис прогнувшись (совершенствование), из виса на подколенках соскок в упор присев (закрепление) (Д). 
	Уметь демонстрировать упражнения  в висе
	Оценка техники выполнения подъема переворотом, виса согнувшись
	Отжимание , пресс
	

	42
	Смешанный урок


	1
	совершенствование
	Подвижные игры Игра «Соблюдай равновесие»,  «Встреча на скамейке»
	
	текущий
	Отжимание , пресс
	

	43
	Упражнения в висе
	1
	комплексный
	ОРУ с гимнастическими скамейками. СУ перестроение из 1 колонны в 2,3,4 в движении. Размахивание и соскок назад (учет), подъем переворотом из виса (совершенствование), (М); вис прогнувшись (учет), из виса на подколенках соскок в упор присев (совершенствование) (Д).
	Уметь демонстрировать упражнения в висе
	Оценка техники выполнения соскока назад, виса прогнувшись
	Наклон вперед из положения сидя
	

	44
	Упражнения в висе
	1
	комплексный
	ОРУ гимнастическая полоса препятствий. СУ перестроение из 1 колонны в 2,3,4 в движении. Подъем переворотом из виса (учет), (М); из виса на подколенках соскок в упор присев (учет) (Д).
	Уметь демонстрировать упражнения в висе
	Оценка техники выполнения упражнений
	Наклон вперед из положения сидя
	

	45
	Смешанный урок


	1
	совершенствование
	Подвижные игры. Игра «Соблюдай равновесие»,  «Встреча на скамейке».  Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	
	Текущий
	Наклон вперед из положения сидя
	

	46
	Упражнения на пресс
	1
	учетный
	Строевые упражнения. ОРУ с набивными мячами Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость Подтягивание, поднимание туловища (учет).
	Уметь выполнять упражнения на пресс
	КУ: М 10-8-7 раз; Д 20-15-10 раз
	ОРУ
	

	47
	Развитие гибкости
	1
	Совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ на гимнастических скамейках. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Гимнастическая полоса препятствий. 
	
	текущий
	ОРУ
	

	48
	Смешанный урок


	1
	совершенствование
	Подвижные игры. Игра «Тройная лапта»,  «Вызов номеров»
	
	текущий
	ОРУ
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Лыжная подготовка
	49
	Техника безопасности.
	1
	Изучение нового материала
	Спортивные и подвижные игры
	
	текущий
	К-3
	

	50-51
	Лыжная подготовка
	2
	комплексный
	ТБ на занятиях лыжной подготовки. Температурные нормы при занятиях на лыжах. Одновременный и попеременный двухшажный ход (учет). переход с одного хода на другой, одновременный одношажный ход (совершенствование). Попеременный четырехшажный ход (разучивание). Ходьба в медленном темпе 4 мин.
	Уметь демонстрировать технику лыжных ходов
	Оценка техники выполнения  одновременного и попеременного двухшажного хода 
	К-3
	

	52
	Смешанный урок
	1
	Совершенствование
	Подвижные игры, эстафеты,
	
	текущий
	К-3
	

	53-54
	Лыжная подготовка
	2
	учетный
	Одновременный и попеременный двухшажный ход. Переход с одного хода на другой, одновременный одношажный ход (учет). Попеременный четырехшажный ход (совершенствование), одновременный безшажный ход (совершенствование), преодоление контруклонов. Ходьба в медленном темпе 4 мин. Гонка на дистанцию 1 км (учет).
	Уметь демонстрировать технику лыжных ходов
	Оценка техники выполнения  лыжных ходов. Гонка 1 км : М 5,00-5,30-6,30с; Д 5,30-6,00-7,00с 
	К-3
	

	55
	Смешанный урок
	1
	Совершенствование
	Круговая тренировка
	
	текущий
	К-3
	

	56-57
	Лыжная подготовка
	2
	комбинированный
	Одновременный и попеременный двухшажный ход. Переход с одного хода на другой, одновременный одношажный ход, преодоление контруклонов. Одновременный безшажный ход (учет). Попеременный четырехшажный ход (учет), Ходьба в медленном темпе 6 мин.
	Уметь демонстрировать технику лыжных ходов
	Оценка техники лыжных ходов
	К-3
	

	58
	Смешанный урок
	1
	Совершенствование
	Спортивные подвижные игры
	
	текущий
	К-3
	

	59-60
	Лыжная подготовка
	2
	учетный
	Совершенствование техники лыжных ходов. Ходьба на лыжах в медленном темпе 6 мин. Гонка на 2 км (учет).
	Уметь демонстрировать технику лыжных ходов
	КУ Гонка 2 км: М 11,30-12,00-13,00; Д 12,30-13,00-14,00
	К-3
	

	61
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Спортивные подвижные игры
	
	Текущий
	К-3
	

	62-63
	Лыжная подготовка
	2
	совершенствование
	Совершенствование техники лыжных ходов, ходьба на лыжах в медленном темпе 8 мин.  Повторные отрезки 2-3х300м. 
	Уметь демонстрировать технику лыжных ходов
	текущий
	К-3
	

	64
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Спортивные подвижные игры
	
	Текущий
	ОРУ
	

	65-66
	Лыжная подготовка
	2
	совершенствование
	Совершенствование техники лыжных ходов, ходьба на лыжах в медленном темпе 9 мин.  Повторные отрезки 2-3х300м. 
	Уметь демонстрировать технику лыжных ходов
	Текущий
	Имитация лыжных ходов
	

	67
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Спортивные подвижные игры
	
	текущий
	ОРУ
	

	68-69
	Лыжная подготовка
	2
	совершенствоание
	Совершенствование техники лыжных ходов. Прохождение дистанции в медленном темпе (9 мин). Лыжная гонка 3 км (учет). Игры, эстафеты на лыжах
	Уметь демонстрировать технику лыжных ходов
	Гонка 3 км: М 17,30-18,00-19,00; Д 19,30-20,00-21,30
	Прыжки ч/з скакалку
	

	70
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Спортивные подвижные игры
	
	Текущий
	Прыжки ч/з скакалку
	

	Спортивные игры. Баскетбол, волейбол

	71-72
	Баскетбол, волейбол


	2
	комплексный
	ОРУ с гимнастическими скакалками, беговые и прыжковые упражнения. Передача мяча в парах в движении с последующим броском по кольцу, броски по кольцу после ведения, броски по кольцу после передачи (совершенствование). Учебная игра в баскетбол 4х4, 5х5.Передача сверху с переменой мест,, передача сверху через сетку, нижняя прямая подача (разучивание). Учебная игра в волейбол в три передачи. 
	Уметь выполнять различные элементы игры в баскетбол, волейбол
	текущий
	Упражнение на развитие силы
	

	73
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Спортивные подвижные игры
	
	Текущий
	ОРУ
	

	74-75
	Баскетбол, волейбол
	2
	учетный
	ОРУ с гимнастическими скакалками, набивными мячами. Передача мяча в парах в движении с последующим броском по кольцу. Броски по кольцу после ведения, броски по кольцу после передачи (учет). Учебная игра в баскетбол 4х4, 5х5. Передача сверху через сетку, прием мяча от сетки, прием мяча снизу после подачи. Нижняя прямая подача (учет). Учебная игра в волейбол в три передачи.
	Уметь выполнять различные элементы игры в баскетбол, волейбол
	Оценка техники бросков по кольцу, нижней прямой подачи
	Упражнение на развитие силы
	

	76
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Спортивные подвижные игры
	
	Текущий
	ОРУ
	

	77-78
	Баскетбол, волейбол
	2
	совершенствование
	ОРУ круговая тренировка. Передача мяча в парах в движении с последующим броском по кольцу. Броски по кольцу после ведения, броски по кольцу после передачи. Учебная игра в баскетбол 4х4, 5х5. Прием мяча снизу после подачи. Нижняя прямая подача. Учебная игра в волейбол в три передачи.
	Уметь выполнять различные элементы игры в баскетбол, волейбол.
	текущий
	Упражнение на развитие силы
	


IV четверть

	№

урока
	Наименование раздела программы

Тема

урока
	Кол – во

часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/З
	Дата 


Легкая атлетика
	79
	Прыжки в высоту  с разбега 5-7 шагов
	1
	Изучение нового материала
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. ОРУ с гимнастическими скакалками. СУ перестроение из колонны по одному в колонны по 2,3 4 в движении. Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов (разучивание). Упражнения для рук и плечевого пояса. Равномерный бег 3 мин.
	Уметь выполнять строевые упражнения, прыгать в высоту
	текущий 
	Прыжковые упражнения
	

	80
	Прыжки в высоту  с разбега 5-7 шагов
	1
	совершенствование
	ОРУ с гимнастическими скакалками. СУ перестроение из колонны по одному в колонны по 2,3 4 в движении. Специальные прыжковые упражнения. Многоскоки. Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов (закрепление). Упражнения для рук и плечевого пояса. Равномерный бег 3 мин. Эстафета с набивными мячами.
	Уметь выполнять строевые упражнения, прыгать в высоту
	Корректировка прыжка в высоту
	Прыжковые упражнения
	

	81
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Подвижные и спортивные игры
	
	текущий
	ОРУ
	

	82
	Прыжки в высоту  с разбега 5-7 шагов
	1
	совершенствование
	ОРУ с гимнастическими скакалками. СУ перестроение из колонны по одному в колонны по 2,3 4 в движении. Специальные прыжковые упражнения. Многоскоки. Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов (совершенствование). Упражнения для рук и плечевого пояса. Равномерный бег 4 мин. Эстафета с набивными мячами.
	Уметь выполнять строевые упражнения, прыгать в высоту
	Корректировка прыжка в высоту
	Прыжковые упражнения
	

	83
	Прыжки в высоту  с разбега 5-7 шагов
	1
	комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ с гимнастическими скакалками. Специальные прыжковые упражнения. Прыжки в высоту (учет).  Медленный бег (4 мин.).
	Демонстрировать технику прыжка в высоту
	КУ прыжки в высоту с разбега: М 130-120-110см; Д 115-110-100 см.
	Упражнение на внимание
	

	84
	 Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Подвижные и спортивные игры
	
	текущий
	ОРУ
	

	Спортивные игры15/04

	85
	Баскетбол. Волейбол
	1
	изучение нового материала
	СУ повороты в движении направо, налево. ОРУ с набивными мячами. Медленный бег (5 мин.) Повторение ведений мяча и передач. Броски по кольцу после ведения. Броски по кольцу в прыжке (разучивание). Штрафной бросок. Двухсторонняя игра. Передачи  сверху в тройках с перемещением, нижняя прямая подача, Прием мяча снизу после подачи. Верхняя прямая подача (разучивание). Двухсторонняя игра с заданиями.
	Демонстрировать технику выполнения элементов баскетбола, волейбола
	текущий
	Упражнение на внимание
	

	86
	Баскетбол. Волейбол
	1
	Совершенствование
	СУ повороты в движении направо, налево. ОРУ с набивными мячами. Медленный бег (5 мин.). Низкий старт с преследованием. Повторение ведений мяча и передач. Броски по кольцу после ведения. Броски по кольцу в прыжке (закрепление). Штрафной бросок. Двухсторонняя игра. Передачи  сверху в тройках с перемещением, нижняя прямая подача, Прием мяча снизу после подачи. Верхняя прямая подача (закрепление). Двухсторонняя игра с заданиями.
	Демонстрировать технику выполнения элементов баскетбола, волейбола
	текущий
	Упражнение на внимание
	

	87
	 Смешанный урок
	1
	Совершенствование
	Подвижные и спортивные игры
	
	текущий
	ОРУ
	

	88
	Баскетбол. Волейбол
	1
	совершенствование
	СУ повороты в движении направо, налево. ОРУ с набивными мячами. Медленный бег (6 мин.). Низкий старт с преследованием. Повторение ведений мяча и передач. Броски по кольцу после ведения. Броски по кольцу в прыжке (совершенствование). Штрафной бросок. Двухсторонняя игра. Передачи  сверху в тройках с перемещением, нижняя прямая подача, Прием мяча снизу после подачи. Верхняя прямая подача (совершенствование). Двухсторонняя игра с заданиями.
	Демонстрировать технику выполнения элементов баскетбола, волейбола
	текущий
	Упор присев, упор лежа
	

	89
	Баскетбол. Волейбол
	1
	учетный
	СУ повороты в движении направо, налево. ОРУ типа зарядки. Медленный бег (5 мин.). Низкий старт с преследованием. Повторение ведений мяча и передач. Броски по кольцу после ведения. Броски по кольцу в прыжке (учет). Штрафной бросок. Двухсторонняя игра. Передачи  сверху в тройках с перемещением, нижняя прямая подача, Прием мяча снизу после подачи. Верхняя прямая подача (учет). Двухсторонняя игра с заданиями.
	Демонстрировать технику выполнения элементов баскетбола, волейбола
	Оценка техники выполнения бросков по кольцу, верхней прямой подачи 
	Упор присев, упор лежа
	

	90
	 Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Подвижные и спортивные игры
	
	текущий
	ОРУ
	

	Легкая атлетика

	91
	 Спринтерский бег. Прыжок в длину с разбега
	1
	комплексный
	Правила безопасности при самостоятельном выполнении упражнений. ОРУ типа зарядки. Медленный бег (2 мин.). Низкий старт с преследованием. Бег 60м (учет). Прыжок в длину с разбега, согнув ноги (разучивание). Игра «Мяч в воздухе»
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	КУ бег 60м

М 8,4-9,2-10,0с; Д 9,4-10,0-10,57с
	Прыжковые упаржнения
	

	92
	Прыжки в длину с разбега 15-20 шагов, метание мяча
	1
	коплексный
	ОРУ в парах на сопротивление. Медленный бег (7 мин.). Прыжок в длину с разбега, согнув ноги (закрепление). Метание мяча 150г с разбега 5-7 шагов (разучивание). Игра «картошка»
	Уметь прыгать в длину с разбега
	текущий
	Прыжковые упаржнения
	

	93
	 Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Подвижные и спортивные игры
	
	текущий
	ОРУ
	

	94
	Прыжки в длину с разбега Метание мяча с разбега 5-7 шагов
	1
	комплексный
	ОРУ в парах на сопротивление. Медленный бег (8 мин.). Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в длину с разбега, согнув ноги (учет). Метание мяча 150г с разбега 5-7 шагов (совершенствование). 
	Уметь прыгать в длину с разбега
	КУ прыжок в длину  М 4,30-3,80-3,30; Д 3,70-3,30-2,90м
	Бег 10 мин
	

	95
	Прыжки в длину с разбега Метание мяча с разбега 5-6 шагов
	1
	учетный
	ОРУ в движении по кругу. Медленный бег (8 мин.). Метание мяча 150г с разбега 5-7 шагов (учет). Линейные эстафеты с этапом до 60м. 
	Уметь прыгать в длину с разбега
	КУ метание мяча М 45-40-31м; Д 28-23-18м
	Бег 10 мин
	

	96
	 Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Подвижные и спортивные игры
	
	текущий
	ОРУ
	

	97
	Бег на длинные дистанции
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении по кругу. Медленный бег (8 мин.). Линейные эстафеты с этапом до 60м. Игра «Мяч в воздухе»
	Уметь бегать длинные дистанции 
	текущий
	К-4
	

	98
	Бег на длинные дистанции
	1
	учетный
	ОРУ беговые, прыжковые, с препятствиями. Медленный бег (2 мин.). Линейные эстафеты с этапом до 60м. Бег 2000м по беговой дорожке (учет).
	Уметь бегать длинные дистанции 
	КУ бег 2000м: М 9,20-10,00-11,00; Д 10,20-12,00-13,00мин
	К-4
	

	99
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Подвижные и спортивные игры
	
	текущий
	К-4
	

	100
	КДП
	
	1
	учетный
	ОРУ беговые, прыжковые, с препятствиями. КДП  Прыжки в длину с места. Бег с высокого старта 30м.
	Уметь выполнять прыжки в длину, бег 30м
	Прыжки М 1,90-2,00-2,15м; Д 1,70-1,80-1,95м. Бег М 4,8-5,0-5,3с, Д 5,1-5,3-5,7с.
	К-4
	

	101
	КДП
	1
	учетный
	ОРУ в движении по кругу, КДП подтягивания из виса, поднимание туловища. Эстафета линейная с этапом 60м. Двигательный режим в период летних каникул. 
	Уметь подтягиваться, поднимать туловище
	Подтягивание М 10-8-7 раз; Поднимание туловища Д 20-15-10 раз.
	К-4
	

	102
	Смешанный урок
	1
	совершенствование
	Подвижные игры. Правила поведения на воде.
	
	текущий
	К-4
	


