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Учебный план рассчитан на изучение программного материала отводится в 7 классах – 102 часа, из расчета 3-х учебных часа в неделю.


Планируемые предметные результаты.
 
  В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета “физическая культура” учащиеся 7 классов должны знать и иметь представления: «знать/понимать», «уметь», «демонстрировать» и «использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни». В программе требования выполняют двойную функцию. С одной стороны, они являются критериями оценки успешности овладения учащимися программного содержания, а с другой — устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым учащимся.
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;
Учащиеся  научатся:
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, излагать их с помощью выполнения техники двигательных действий, развития физических качеств;
· рационально планировать режим дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма, правильного выбора одежды и обуви, подготовки мест занятий;
Учащиеся  получат возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр
Уметь:      
— составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
      — выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;
      — выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;
      — осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;
       — соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
      — осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;
Вести дневник самоконтроля; выполнять ОРУ на развитие основных физических качеств.
Выполнять простейшие акробатические, гимнастические и  аэробные комбинации;                            Определять величину нагрузки в соответствии со стандартными режимами ее выполнения (по частоте сердечных сокращений); выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств;
Выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по упрощенным правилам; уметь выполнять передвижение на лыжах попеременным, одновременным и бесшажным ходом, используя лыжные ходы; выполнять спуски и торможения одним из разученных способов; бегать короткие и длинные дистанции, метать мяч, прыгать в длину и в высоту  с разбега.
Оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях;
составлять комплексы физических упражнений оздоровительной и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку; выполнять комплексы упражнений по профилактики осанки, дыхательной гимнастики;
Демонстрировать уровни двигательной подготовленности.
- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для
      — проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
      — включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

Планируемые результаты формирования универсальных учебных действий средствами предмета «Физическая культура». 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.
В данном разделе представлены итоговые результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать учащиеся по завершении обучения в 7  классах.
 Личностные результаты формируются в ходе изучения физической культуры и отражают:
· воспитание патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;
· знание истории физической культуры своего народа;
· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку;
· освоение социальных норм, правил поведения;
· формирование коммуникативной компетентности общении и сотрудничестве;
· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
 Метапредметные результаты отражаются в универсальных умениях:                                                         
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи;
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности, корректировать свои действия;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений;
· умение работать индивидуально и в группе;
· умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;
 Предметные результаты отражают:
· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, укреплении и сохранении здоровья;
· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, умение отбирать физические упражнения и регулировать физическую нагрузку с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма;
· знание правил техники безопасности и профилактики травматизма;
· формирование умения вести наблюдение за динамикой своего развития и своих основных физических качеств и функциональных возможностей;
· формирование умение выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений;
 


Содержание учебной программы.
Программа состоит из разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент); «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
      Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.
      В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.
      Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью» и «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью».
      Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» соотнесена с решением задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и 
телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья.
      Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью» ориентирована на повышение физической подготовленности учащихся и включает в себя информацию о средствах общей физической подготовки. В качестве этих средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр), имеющих относительно выраженное прикладное значение.
      Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью» ориентирована на возрастные интересы учащихся к соревновательной деятельности. Основу темы составляет углубленное изучение одного из базовых видов спорта. Включение этой темы в образовательный процесс и выбор соответствующего базового вида спорта не являются обязательными. Вопрос о включении темы решается Советом школы исходя из интересов учащихся, имеющихся спортивных традиций, а также наличия соответствующей спортивной базы и квалифицированных преподавателей.             
  В конце программ дается Приложение, которое включает в себя описание физических упражнений общей и специальной физической подготовки. Эти упражнения соответствуют трем темам раздела «Физическое совершенствование» и ориентированы на укрепление здоровья учащихся, развитие их физических качеств и специальных физических способностей, определяемых избранным видом спорта. Такая группировка учебного материала позволяет учителю самостоятельно отбирать доступные и наиболее эффективные упражнения для каждой возрастной группы, разрабатывать на их основе оптимальные по функциональному воздействию комплексы и системы физических упражнений, строго не привязывая их к учебной тематике, и планировать требуемую динамику нагрузок в недельном и месячном цикле. Кроме этого, самостоятельный отбор учителем обще-развивающих физических упражнений позволяет учитывать возрастно-половые особенности учащихся, уровень их физической и двигательной подготовленности, степень освоения ими используемых упражнений.

      Формы организации и планирование образовательного процесса. Основными формами организации педагогической системы физического воспитания в основной школе являются уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Вместе с тем уроки физической культуры являются основной формой организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета физической культуры.

      В 7 классе уроки физической культуры подразделяются на три типа с образовательно-познавательной направленностью, с образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. При этом они по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться и как комплексные уроки, т. е. с решением нескольких педагогических задач, и как целевые уроки, т. е. с преимущественным решением одной педагогической задачи.
      На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят с учебными знаниями, способами и правилами организации самостоятельных форм занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью проведения этих уроков является активное использование учащимися учебников по физической культуре, различных дидактических карточек и методических разработок учителя. Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности.
      Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные, так называемые тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и упражнения обще-развивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально, когда каждый учащийся проводит подготовительную часть самостоятельно (или с небольшой группой школьников по заранее разработанному им или учителем плану).
      Во-вторых, в основной части урока выделяют, соответственно, образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя сообщение учителем учебных знаний и 
знакомство учащихся со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность отведенного на это времени в начале основной части урока может составлять от 10 до 20 мин.
      Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность отведенного на это времени будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте.
      Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента.
      Если урок проводится по типу целевого, то все учебное время основной части отводится для решения какой-либо одной задачи.
      В-третьих, продолжительность заключительной части урока будет зависеть от продолжительности основной части, но не должна превышать 5—7 мин.
      Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения школьников практическому материалу, содержащемуся в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описания техники их выполнения и т. п.).
      В 7 классе данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач. Отличительные особенности планирования этих уроков следующие:
      — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение; углубленное разучивание и закрепление; совершенствование;
      — планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения.
      После решения задач обучения планирование развития физических качеств осуществляется в определенной последовательности: гибкость, координация движений, быстрота — сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности) — выносливость (общая и специальная).
      Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для преимущественного развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки. В основной школе такие уроки проводятся как целевые и планируются на основе принципов спортивной тренировки: во-первых, с соблюдением соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и специальной подготовке; во-вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и интенсивности нагрузки; в-третьих, с ориентацией на достижение конкретного результата в соответствующем цикле тренировочных уроков.
      Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках необходимо давать школьникам соответствующие знания, формировать у них представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма, а также о функциональных возможностях и особенностях своего организма.
      Кроме этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью школьников обучают способам контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе выполнения учебных заданий.
      Отличительными особенностями целевых уроков являются:
      — обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение всей основной части урока;
      — планирование относительно продолжительной заключительной части урока (до 7—9 мин);
      — использование в качестве основных режимов нагрузки развивающего (пульс до 160 уд/мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд/мин) режимов;
      — обеспечение индивидуального (дифференцированного) подбора учебных заданий, которые выполняются учащимися самостоятельно на основе контроля частоты сердечных сокращений и индивидуального самочувствия.  

Общие умения, навыки и способы деятельности.                                                                                                    
Знания о физической культуре(6ч.).                                                                                                                                        История физической культуры (1ч.).Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.).
      Базовые понятия физической культуры(3ч.).Техника движений и ее основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного кнеосвоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений.
      Физическая культура человека(2ч.).Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.                                                                                                                                                  Способы двигательной (физкультурной) деятельности(7ч.).                                                                                       Организация и проведение занятий физической культурой(6ч.).Организация досуга средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем).
      Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление.
      Оценка эффективности занятий физической культурой(1ч.). Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).                                                                                                                                    Физическое совершенствование(88ч.).                                                                                                                         Физкультурно-оздоровительная деятельность(7ч.). Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития.
      Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью(53ч.).                                                   Гимнастика с основами акробатики (14ч). Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!».
      Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку.
      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте и с продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; поворот на 180°; соскок прогнувшись скороткого разбега толчком одной.
      Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках.
      Упражнения на брусьях: наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок назад с опорой на жердь (мальчики); махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижней жерди (девочки).
      Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках (мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180°, сход со снаряда сбеганием.
      Упражнения общей физической подготовки.
            Легкая атлетика (36 ч). Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Эстафетный бег. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      Упражнения общей физической подготовки.
      Лыжные гонки (22ч). Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      Упражнения общей физической подготовки.
      Спортивные игры (30 ч.)  Баскетбол. Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Волейбол. Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону после перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Футбол (мини-футбол).   Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Тактические действия в нападении и защите, после пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.     
                                                                                                                                                                Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью.                      Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!».
      Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360°.
      Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): из виса стоя согнув руки подъем переворотом силой в упор, перемах вперед и назад одной, соскок; из положения упора перемах одной и другой в упор сзади, поворот кругом в упор, отмахом назад соскок.
      Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики).
      Упражнения на брусьях: наскок в упор углом, сед ноги врозь, перемах внутрь и размахивание в упоре, сед на левом бедре, перемах в сед на правом бедре, соскок; размахивание вупоре и соскоки махом вперед и назад (мальчики); наскок в вис на верхнюю жердь, размахивание изгибами, перемах согнув ноги в вис лежа на нижней жерди, круг правой (левой) с поворотом налево (направо) и перемахом в сед на правом (левом) бедре, соскок с дохватом за нижнюю жердь (девочки).
      Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): из упора стоя продольно наскок с перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и перемах в сед на бедре руки в стороны; обратный перемах в сед ноги врозь поперек, перехват рук вперед в упор, махом назад встать в упор присев, стойка поперек руки в стороны, переменный шаг с одной и с другой ноги, махом одной поворот кругом, равновесие на одной, руки в стороны (или вверх), стойка на одной, другая вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку к снаряду поперек.
      Вольные упражнения (девочки): комбинации, включающие в себя элементы хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции рук и ног, основные движения ногами, передвижения основными шагами); стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные шаги.
      Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180°, сход со снаряда сбеганием; размахивания в висе, вис согнувшись (мальчики), вис с завесом в кольца (девочки).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Легкая атлетика. Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Спринтерский бег. Повороты при беге на средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 1500 м — мальчики; 800 м — девочки).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Лыжные гонки. Коньковый ход. Передвижение с чередованием конькового хода с одновременным и попеременным лыжным ходом. Прыжки с трамплина (высота для мальчиков — 1,5 м, для девочек — 1 м). Спуск с отлогих склонов с чередованием поворотов «плугом» и «упором» (слалом). Прохождение тренировочных дистанций (3 км — мальчики, 1,5 км — девочки).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Спортивные игры.  Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Тактические действия: защитные действия игроков при приеме подач и последующей передаче мяча; система игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Футбол (мини-футбол).   Тактические действия игроков при выполнении штрафного удара соперником; при организации контратаки на ворота соперника. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам.
      Упражнения специальной и технической подготовки.
      Упражнения культурно-этнической направленности(2ч.).Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.
[bookmark: _GoBack]Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств. 
	№ п/п
	Нормативы; испытания
	мальчики
	девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 30 м (сек)
	4.8
	5.6
	5.9
	5.0
	6.0
	6.2

	2
	Бег 60 м (сек)
	9.4
	10.6
	10.3
	9.8
	11.0
	11.3

	2
	Бег 300 м (мин, сек)
	0.56
	1.11
	1.20
	1.01
	1.15
	1.25

	3
	Бег 1000 м (мин, сек)
	4.10
	6.15
	6.55
	5.00
	7.00
	7.30

	4
	Бег 1500 м (мин, сек)
	7.00
	7.50
	8.00
	7.30
	8.30
	9.10

	5
	Бег 2000 м (мин, сек)
	9.30
	10.2
	11.2
	11.0
	12.4
	13.5

	6
	Челночный бег 3x10 (сек)
	8.3
	9.0
	9.3
	8.7
	9.5
	10.0

	7
	Прыжок в длину с места  (см)
	205
	170
	150
	200
	160
	140

	8
	Прыжки через скакалку (количество
раз за 20 сек)
	46
	44
	42
	52
	50
	48

	9
	Подтягивания ( девочки из положения лежа), количество раз
	10
	6
	4
	16
	8
	4

	10
	Метание т/м
	30
	28
	26
	28
	26
	24

	11
	Подъём туловища из положения лёжа на спине
(количество раз в мин)
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	12
	Прыжок в длину, см
	380
	291
	250
	350
	241
	215

	13
	Прыжок в высоту, см
	115
	95
	80
	125
	105
	80

	14
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	15
	Наклоны вперед из положения сидя
	9+
	5
	2-
	18+
	10
	6-

	16
	Бег 100 м, сек
	15.8
	16.0
	16.5
	17.5
	18.0
	18.5

	17
	6 минутный бег (метров)
	1350
	1100
	950
	1150
	1050-900
	750










	ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ    
                                                                                                                                              
	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов

	I четверть. 
Легкая атлетика - 15 ч.
	

	1
	Правила по технике безопасности по легкой атлетике, в спортивном зале. Обучение: Низкий старт и стартовый разгон.
	
1

	2
	Спец. беговые упражнения.Совершенствование: Низкий старт и стартовый разгон.Линейные эстафеты с этапом 50 м.
	1

	3
	Спец. беговые и прыжковые упражнения.Совершенствование: Низкий старт и стартовый разгон.Бег на выносливость-5-ти минутный бег.
	1


	4
	Спец. прыжковые упражнения. Совершенствование: Низкий старт - бег 30 м. Развитие скоростной выносливости.
	1

	5
	Спец. беговые и прыжковые задания. Бег 60 м с низкого старта.Развитие выносливости-9 ти минутный бег.
	1

	6
	Спец.  прыжковые задания. Бег 60 м с низкого старта.Развитие выносливости-бег 1000 м .
	1

	7
	ОРУ в парах на сопротивление. Совершенствование:Прыжки в длину с разбега.Развитие выносливости-8 мин. бег.
	1

	8
	Значение физической культуры в жизни человека.Совершенствование: Прыжки в длину с 7-8 шагов разбега.Обучение: Метание мяча 150 г.с разбега на дальность.Развитие выносливости- 9 мин. бег.
	1

	9
	Совершенствование: прыжков в длину с разбега, метания мяча 150 г с разбега на дальность.Линейные эстафеты  с этапом 50 м.Развитие выносливости-9 мин. бег.
	1

	10
	Совершенствование: прыжков в длину с разбега, метания мяча 150 г с разбега на дальность.Полоса препятствий.
	1

	11
	Преодоление полосы препятствий. КУ:Бег 30 м с высокого старта, метание мяча 150 г с разбега на дальность.
	1

	12
	Спец. беговые и прыжковые задания. Совершенствование метания мяча 150 г с разбега на дальность. развитие выносливости- бег 1000 м.
	1

	13
	ОРУ с набивными мячами и гантелями. Совершенствование: челночный бег 3/10 м. Преодоление полосы препятствий.
	1

	14
	ОРУ с набивными мячами, гантелями. Губернаторские тесты.

	1

	15
	ОРУ с набивными мячами и гантелями. Бег на время 6 минут.Губернаторские тесты.
	1

	Спортивные игры. Баскетбол, волейбол - 11 ч.

	16
	Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма в спортивных играх.Прыжковые задания.Повторение различных передач (в движении, на месте, перемещения в разных направлениях).Обучение: Передача мяча в парах при движении.
	1

	17
	Прыжковые и беговые задания.Совершенствование:Повторение различных передач.Передача мяча в парах в движении.Обучение:Броски мяча по кольцу после ведения. Штрафной бросок.
	1

	18
	Прыжковые и беговые задания. Совершенствование:Броски мяча по кольцу после ведения.Штрафной бросок.Учебно-тренировочная игра.
	1

	19
	Совершенствование: Челночный бег 3/10 м (с мячом).Броски мяча по кольцу после ведения мяча в парах при движении.Пионербол.
	1

	20
	Совершенствование: Передача мяча в парах, в тройках при движении.Штрафной бросок.Пионербол.Учебно-тренировочная игра 4/4.
	1

	21
	Обучение:Техника передачи мяча снизу.Нижняя прямая передача. Пионербол.Учебно-тренировочная игра 4/4.(баскетбол)
	1

	22
	Обучение:Техника передачи мяча сверху.Совершенствование: Техника передачи мяча снизу. Нижняя прямая подача.Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	1

	23
	Обучение: Прием мяча снизу после подачи. Совершенствование:Техника передачи мяча снизу,сверху. Нижняя прямая подача.Пионербол.
	1

	24
	Совершенствование: Прием мяча снизу после подачи.Техника передачи мяча снизу, снизу.Нижняя прямая передача. Игра"Картошка".
	1

	25
	Совершенствование: Прием мяча снизу после подачи.Техника передачи мяча снизу, снизу.Нижняя прямая подача.Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	1

	26
	Развитие двигательных качеств- ловкости. Учебно-тренировочная игра.
	1

	II четверть.
Гимнастика - 14 часа.
	

	27
	Правила по технике безопасности на уроках по гимнастике, подготовка гимнастических снарядов. Упражнения типа зарядки без предмета.Акробатика. Обучение:Кувырок вперед, назад в стойку на лопатках слитно (мал), Кувырок вперед, назад в полушпагат слитно(дев).Обучение:Лазание по канату в два приема(мал), в три приема (дев)
	1

	28
	Теория: Страховка при выполнении упражнений,самостраховка. ОРУ типа зарядки. Акробатика. Обучение:Стойка на голове и на руках. Совершенствование:Кувырок вперед, назад в стойку на лопатках слитно(мал), кувырок вперед, назад в полушпагат слитно(дев).Закрепление: лазание по канату.
	1

	29
	Теория: Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений.Виды гимнастики в школе.Строй. Команда: "Прямо".Акробатика.Обучение:Мост из положения, стоя с переходом на одно колено(дев), лежа(мал).  Совершенствование:Кувырок вперед, назад в стойку на лопатках слитно(мал). Кувырок вперед, назад в полушпагат слитно(дев).Стойка на голове и на руках.Закрепление: Лазание по канату. Равновесие:Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями.
	1

	30
	Комплекс упр. с гимнастической скакалкой.Акробатические соединения.Совершенствование: Мост из положения, стоя с переходом на модно колено(дев), лежа(мал).Кувырок вперед, назад в стойку на лопатках слитно(мал). Кувырок вперед, назад в полушпагат слитно(дев).Стойка на голове и на руках.Закрепление: Лазание по канату. Равновесие:Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями.
	1

	31
	Акробатические соединения.Совершенствование: Мост из положения стоя с переходом на модно колено(дев), лежа(мал).Кувырок вперед, назад в стойку на лопатках слитно(мал). Кувырок вперед, назад в полушпагат слитно(дев).Стойка на голове и на руках.Закрепление: Лазание по канату. Равновесие:Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками(на месте и движении). Шаги польки.
	1

	32
	Акробатические соединения.Совершенствование: Мост из положения, стоя с переходом на модно колено(дев), лежа(мал).Кувырок вперед, назад в стойку на лопатках слитно(мал). Кувырок вперед, назад в полушпагат слитно(дев).Стойка на голове и на руках.Равновесие:Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями.Шаги польки.Обучение: Равновесие на одной ноге, полушпагат. Приседание и поворот на носках в полуприсяде, махи.
	1

	33
	Упражнения в равновесии: Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями.Шаги польки.Обучение: Равновесие на одной ноге, полушпагат. Приседание и поворот на носках в полуприсяде, махи.Соскок с бревнаиз упора в колене. Висы и упоры(перекладина, брусья)Обучение: Переворот в упор толчком двух ног(мал), переворот в упор махом и толчком.(дев).Подтягивание, из виса лежа(дев),из виса(мал).
	1

	34
	Совершенствование:Упражнения в равновесии: Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями.Шаги польки.Обучение: Равновесие на одной ноге, полушпагат. Приседание и поворот на носках в полуприсяде, махи.Соскок с бревнаиз упора в колене. Висы и упоры(перекладина, брусья)Обучение: Переворот в упор толчком двух ног(мал), переворот в упор махом и толчком.(дев).Подтягивание, из виса лежа(дев),из виса(мал).
	1

	35
	Висы и упоры(комбинации на брусья). Обучение:Вис на подколенках-опускание в упор присев(мал), прыжок в упор и опускание присев(дев).Переворот в упор толчком двух ног(мал), переворот в упор махом и толчком(дев). Соскок перемахом одной ноги(мал), махом назад с поворотом на180 (дев).Лазание по канату в два приема на скорость.(мал), в три приема(дев)
	1

	36
	ОРУ на гимнастической скамейке.Висы и упоры(комбинации на брусья).Совершенствование: .Переворот в упор толчком двух ног(мал), переворот в упор махом и толчком(дев). Соскок перемахом одной ноги(мал), махом назад с поворотом на180 (дев).Упражнения в равновесии: Соскок с бревна из упора на колене.
	1

	37
	Строй. Повороты в движении направо, налево.Висы и упоры(комбинации на брусья). Обучение:Вис на подколенках-опускание в упор присев(мал), прыжок в упор и опускание присев(дев). толчком(дев). Соскок перемахом одной ноги(мал), махом назад с поворотом на180 (дев).Соединения из 2-3 элементов. Опорный прыжок.Прыжок согнув ноги через гимнастического козла в длину(высота 110 см (мал), прыжок боком через гимнастического коня с поворотом на 90(дев).
	1

	38
	Висы и упоры(комбинации на брусья). Подтягиваниеиз виса лежа (дев), из виса (мал).Соединения из 2-3 элементов.Опорный прыжок. Прыжок согнув ноги через гимнастического козла в длину(высота 110см)(мал), прыжок боком через гимнастического коня с поворотом на 90(дев).Гимнастическая полоса препятствий (5-6) препятствий.
	1

	39
	Висы и упоры (комбинации на брусья). Подтягивания, из виса лежа (дев.), из виса (мал.).   Соединения из 2-3 элементов. Опорный прыжок. Прыжок согнув ноги через гимнастического козла в длину(высота 110см)(мал.); прыжок боком через гимнастического коня с поворотом на 90 (дев.). Гимнастическая полоса препятствий  (5-6 препятствий).
	1

	40
	Висы и упоры (комбинации на брусья). Подтягивания, из виса лежа (дев.), из виса (мал.).   Соединения из 2-3 элементов. Опорный прыжок. Прыжок согнув ноги через гимнастического козла в длину(высота 110см)(мал.); прыжок боком через гимнастического коня с поворотом на 90 (дев.). Гимнастическая полоса препятствий (5-6 препятствий).

	1

	Баскетбол- 8ч.

	41
	Комплекс упр. с набивными мячами 2-3 кг. Совершенствование: Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Игра  «Перестрелка».
	1

	42
	Комплекс упр. с набивными мячами 2-3 кг. Совершенствование: Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Игра  «Перестрелка».
	1

	43
	Упражнения типа зарядки без предмета.  Совершенствование: Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу после ведения. Штрафной бросок. Обучение: Действия игрока в защите.
	1

	44
	Совершенствование: Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу после ведения. Штрафной бросок. Действия игрока в защите. Обучение: Опека игрока в зоне.  «Эстафета баскетболиста».
	1

	45
	Совершенствование: Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу после ведения. Штрафной бросок. Действия игрока в защите. Опека игрока в зоне. Учебно-тренировочная игра 5\5,4/4.
	1

	46
	Упражнения типа зарядки без предмета. Совершенствование: Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу после ведения. Действия игрока в защите. Опека игрока в зоне. Учебно-тренировочная игра 5\5,4/4.
	1

	47
	Инструктаж по технике безопасности в спортивном зале. Комплекс упр. с набивными мячами 2-3 кг.  Совершенствование: Броски мяча по кольцу после ведения. Опека игрока в зоне. Учебно-тренировочная игра 5\5,4/4.
	1

	48
	Инструктаж по технике безопасности в спортивном зале. Комплекс упр. с набивными мячами 2-3 кг.  Совершенствование: Повторение различных передач. Броски мяча по кольцу после ведения. Штрафной бросок. Учебно-тренировочная игра 5\5,4/4.
	1

	III четверть.
Лыжная подготовка - 22 ч.
	

	49
	Правила техники безопасности на уроке по лыжной подготовке.Подготовка лыжного инвентаря, креплений.Совершенствование:Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход.
	1

	50
	Правила соревнований по лыжным гонкам.Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Дистанция 1 км.
	1

	51
	Совершенствование:Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход.Дистанция 1 км.
	1

	52
	Совершенствование:Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой.Дистанция 1 км.
	1

	53
	Совершенствование:Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой. Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами.Торможение и поворот плугом.Дистанция 1 км.
	1

	54
	Совершенствование:Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой. Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами.Торможение и поворот плугом.Дистанция 2 км.
	1

	55
	Совершенствование:Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой. Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами.Торможение и поворот плугом.КУ:Дистанция 1 км.Поворотные отрезки 2-3/300м.
	1

	56
	Совершенствование:Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой. Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами.Торможение и поворот плугом.Дистанция 1 км.(лыжные гонки.)
	1

	57
	Совершенствование:Попеременный  двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой. Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами.Торможение и поворот плугом.Дистанция 1 км.Поворотные отрезки 2-3/300м.
	1

	58
	Совершенствование:Попеременный  двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой.  Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами.Торможение и поворот плугом.Прохождение дистанция 3 км
	1

	59
	Совершенствование:Попеременный  двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой. Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами.Торможение и поворот плугом. Повороты на месте махом.
	1

	60
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой.  Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами. Торможение и поворот плугом. Повороты на месте махом.  КУ: Лыжные гонки 2 км.
	1

	61
	Совершенствование:Попеременный  двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой. Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами.Торможение и поворот плугом. Повороты на месте махом. Прохождение дистанции 3  км.
	1

	62
	Совершенствование:Попеременный  двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Спуск со склона в основной, средней стойке, с поворотами.Торможение и поворот плугом. Повороты на месте махом. Прохождение дистанции 3  км.
	1

	63
	Совершенствование:Попеременный  двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход.Подъем в гору скользящим шагом, елочкой.  Повороты на месте махом. Прохождение дистанции 3  км.
	1

	64
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой. Повороты на месте махом. Прохождение  дистанции 2 км.
	1

	65
	Совершенствование:Попеременный  двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Подъем в гору скользящим шагом, елочкой.  Повороты на месте махом. Прохождение дистанции 1  км.
	1

	66
	Совершенствование:Попеременный   и одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Лыжные гонки 3 км.
	1

	67
	Совершенствование:Попеременный   и одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный.  Одновременный бесшажный ход. Лыжные гонки 4 км.
	1

	68
	Совершенствование:Попеременный   и одновременный двухшажный ход.  Лыжные гонки 4 км.
	1

	69
	Совершенствование:Попеременный   и одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Одновременный бесшажный ход. Лыжные гонки 4 км.
	1

	70
	Совершенствование:Попеременный   и одновременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. КУ: Лыжные гонки 4 км.

	1

	
Спортивные игры: волейбол(пионербол), футбол - 11 ч.

	71
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу.  Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	1

	72
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	1

	73
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	1

	74
	Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Нижняя прямая подача.  Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	1

	75
	Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Нижняя прямая подача.  Технико-тактические действия в защите и нападении. Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	1

	76
	Совершенствование: Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Ведение мяча носком ноги,  внутренней частью подъема стопы  с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек); Учебно-тренировочная игра волейбол по упрощенным правилам.
	1

	77
	Совершенствование: Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Ведение мяча носком ноги,  внутренней частью подъема стопы  с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек);  Учебно-тренировочная игра пионербол, футбол
	1

	78
	Совершенствование: Ведение мяча носком ноги, внутренней частью подъема стопы с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек); Удар с места и с разбега по неподвижному мячу, по катящемуся мячу внутренней стороной стопы. Учебно-тренировочная игра пионербол, футбол.
	1

	79
	Инструктаж по технике безопасности. Совершенствование: Ведение мяча носком ноги, внутренней частью подъема стопы с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек); Удар с места и с разбега по неподвижному мячу, по катящемуся мячу внутренней стороной стопы. Обучение: Тактические действия в нападении и защите, после пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии Учебно-тренировочная игра пионербол, футбол.
	1

	80
	Совершенствование: Удар с места и с разбега по неподвижному мячу, по катящемуся мячу внутренней стороной стопы. Тактические действия в нападении и защите, после пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии Учебно-тренировочная игра пионербол, футбол.
	1

	81
	Инструктаж по технике безопасности. Совершенствование: Тактические действия в нападении и защите, после пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии. Учебно-тренировочная игра пионербол, футбол
	1

	IV четверть.
Легкая атлетика - 21 ч.
	

	82
	Правила по технике безопасности по л/а, в спортивном зале. ОРУ с набивными мячами, гантелями. Обучение:Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов.Развитие выносливости-медленный бег на время-3 минуты.
	1

	83
	ОРУ  с набивными мячами, гантелями. Совершенствование:Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов.Обучение: Метание мяча в цель.
	1

	84
	Специальные беговые упражнения. Совершенствование:Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Метание мяча в цель.Челночный бег3/10м.Развитие выносливости- медленный бег на время-3 минуты.
	1

	85
	Специальные беговые упражнения. Совершенствование:Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Метание мяча в цель.Челночный бег3/10м.Развитие выносливости-  бег на время-4 минуты.
	1

	86
	Специальные беговые упражнения. Совершенствование:Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Метание мяча в цель.Развитие выносливости-  бег на время-4 минуты.
	1

	87
	Спец. беговые упражнения.Обучение: Эстафетный бег.Линейные эстафеты с этапом 50м. Бег на выносливость -4 мин.
	1

	88
	Спец. беговые упражнения.Обучение: Эстафетный бег.Линейные эстафеты с этапом 50м. Бег на выносливость -5 мин.
	1

	89
	Спец. беговые упражнения. Обучение: Эстафетный бег. Бег 30 м с высокого старта. Бег на выносливость -5 мин.
	1

	90
	Спец. беговые упражнения. Обучение: Эстафетный бег. Бег 30 м с высокого старта.Прыжки в длину с места. Бег на выносливость -6 мин.
	1

	91
	Спец. прыжковые упражнения.  Бег 30 м с высокого старта. Прыжки в длину с места. Бег на выносливость- 6 мин.
	1

	92
	Спец. прыжковые упражнения. Губернаторские тесты.
	1

	93
	ОРУ в парах на сопротивление. Губернаторские тесты.
	1

	94
	Низкий старт и стартовый разгон. Бег 60м с низкого старта.
	1

	95
	ОРУ в парах на сопротивление. Бег 60 м с низкого старта.Бег на выносливость -6 мин.
	1

	96
	Спец. прыжковые и беговые упражнения. Обучение:Прыжок в длину с разбега. Бег 60 м с низкого старта.Бег на выносливость-6 мин.
	1

	97
	Спец. прыжковые и беговые упражнения. Совершенствование:Прыжок в длину с разбега. Обучение: Метание мяча 150 г  с разбега на дальность.
	1

	98
	Спец. прыжковые и беговые упражнения. Совершенствование:Прыжок в длину с разбега .Метание мяча 150 г  с разбега на дальность.Бег на выносливость -7 мин
	1

	99
	Спец. прыжковые и беговые упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание мяча 150г с разбега на дальность. Бег на выносливость- 7 мин.
	1

	100
	Спец. прыжковые и беговые упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание мяча 150г с разбега на дальность. Бег на выносливость- 7 мин.
	1

	101
	Спец. прыжковые и беговые упражнения. Совершенствование:Метание мяча 150 г  с разбега на дальность.Бег на выносливость -10мин
	1

	102
	Спец. прыжковые и беговые упражнения. КУ:Прыжок в длину с разбега .Метание мяча 150 г  с разбега на дальность.Бег на выносливость -6 мин
	1
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