Рабочая программа 

по физической культуре

9 класс

Учебный план рассчитан на изучение программного материала отводится в 9 классах – 102 часа, из расчета 3-х учебных часа в неделю.
Планируемые предметные результаты.
    В результате обучения в 9 классе:
      Научатся:

- осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при планировании и соблюде​нии режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге;
- вспомнит из начальной школы о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и кровообраще​ния, поймет необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.
- освоит вторичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровитель​ных мероприятий в течение учебного дня, во время подвиж​ных игр в помещении и на открытом воздухе;
- составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спор​тивный инвентарь и оборудование;
- вспомнит правила поведения и безопасности во время за​нятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;
- наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических ка​честв; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений;
- выполнять комплексы специальных упражне​ний, направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;
- приобретет жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого челове​ка: бегать и прыгать различными способами; метать и бро​сать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах, играть в подвижные и спортивные игры на определенном уровне подготовки ;  
- освоит навыки организации и проведения спортивных игр, элементы и простейшие технические действия игр в фут​бол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревнова​тельной деятельности будет использовать навыки коллектив​ного общения и взаимодействия.
    Знания о физической культуре 
      научатся:
        ориентироваться в понятиях «физическая культура», «ре​жим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвиж​ных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;
        раскрывать на примерах (из истории, в том числе род​ного края, или из личного опыта) положительное влияние за​нятий физической культурой на физическое, личностное и социальное развитие;
        ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быст​роту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;
        организовывать места занятий физическими упражнени​ями и подвижными играми (как в помещении, так и на от​крытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреж​дения травматизма во время занятий физическими упражне​ниями.
      Обучающиеся получат возможность научиться:
     выявлять связь занятий физической культурой с тру​довой и оборонной деятельностью;
     характеризовать роль и значение режима дня в со​хранении и укреплении здоровья; планировать и корректи​ровать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
                Способы физкультурной деятельности 
научатся:
        отбирать и выполнять комплексы упражнений для ут​ренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изучен​ными правилами;
        организовывать и проводить подвижные и спортивные игры и сорев​нования во время отдыха на открытом воздухе и в помеще​нии (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать прави​ла взаимодействия с игроками;
        измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносли​вость, гибкость), вести систематические наблюдения за их ди​намикой.
     Обучающийся  получит возможность научиться:
     вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкульт​минуток, общеразвивающих упражнений для индивидуаль​ных занятий, результатов наблюдений за динамикой ос​новных показателей физического развития и физической подготовленности;
     целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических ка​честв;
     выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
                Физическое совершенствование    

  научатся:
        выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физи​ческих качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
        выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
        выполнять организующие строевые команды и приёмы;
        выполнять акробатические упражнения (кувырки, стой​ки, перекаты);
        выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);
        выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма);
      Обучающийся получит возможность научиться:
      сохранять правильную осанку, оптимальное телосло​жение;
      играть в баскетбол, футбол и волейбол по  правилам;
      выполнять тестовые нормативы по физической под​готовке;
      выполнять передвижения на лыжах.
Планируемые результаты формирования универсальных учебных действий средствами предмета «Физическая культура». 
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.        Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать обучающиеся 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 освоения предмета физической культуры.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 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 по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 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:

· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:

· красивая (правильная) осанка, умение 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:

· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 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;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

Метапредметные результаты освоения физической культуры.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни обучающихся.

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;

· понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

· понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.

 В области нравственной культуры:

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

· уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

· ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

 В области трудовой культуры:

· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;

· рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

 В области эстетической культуры:

· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

· понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

 В области коммуникативной культуры:

· владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

 В области физической культуры:

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты освоения физической культуры.
Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

 В области познавательной культуры:

· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

 В области эстетической культуры:

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

 В области коммуникативной культуры:

· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

 В области физической культуры:

· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Содержание учебной программы.
 Содержание программы отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная подготовки», «Подвижные игры», «Спортивные игры». В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: «Теоретические сведения» и «Практический материал». Кроме этого, с учетом возраста и психофизических  возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения некоторые теоретические сведения из области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение.

В разделе «Гимнастика» (подраздел «Практический материал») кроме построений и перестроений представлены два основных вида физических упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном остается без изменений, но при этом возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок; упражнения со скакалками; гантелями и штангой; на преодоление сопротивления; упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики.

В раздел «Легкая атлетика» включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют развитию физических качеств обучающихся (силы, ловкости, быстроты и т.д.).

Освоение раздела «Лыжная подготовка» направлена на дальнейшее совершенствование навыков владения лыжами, которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. Проводить уроки физкультуры не только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе. Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры», которые не только способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллективного взаимодействия, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом.
Теоретические сведения
Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. 

Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. 

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры.

Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания школы.

Общие умения, навыки и способы деятельности.    

Знания о физической культуре(5ч.).                                                                                                                               Физическая культура и спорт в современном обществе(2ч.). Основные направления развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладное ориентированное), их цели и формы организации.
      Базовые понятия физической культуры(2ч.). Всестороннее и гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата.
      Физическая культура человека(1ч.). Правила проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и душа.                                                                                                                                Способы двигательной (физкультурной) деятельности(8ч.).                                                                                       Организация и проведение занятий физической культурой(7ч.). Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с учителем).
      Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных процедур во время занятий и после их окончания.
      Оценка эффективности занятий физической культурой(1ч.). 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).                                                                                                                                                       Теоретические сведения.                                                                                                                               Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания школы.
Гимнастика(14ч.)
Теоретические сведения.
Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам.

Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики.

Практический материал: 

Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения):

упражнения на дыхание;для развития мышц кистей рук и пальцев;мышц шеи; расслабления мышц;укрепления голеностопных суставов и стоп; укрепления мышц туловища, рук и ног; для формирования и укрепления правильной осанки.

Упражнения с предметами:

с гимнастическими палками;большими обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелезание; упражнения на равновесие;опорный прыжок; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений;упражнения на преодоление сопротивления;переноска грузов и передача предметов. Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши).
      Передвижение по гимнастическому бревну (девушки): ходьба со взмахом ног (до конца бревна), поворот на носках в полуприсед, стойка на носках, толчком двумя прыжок вперед, полушпагат, из стойки поперек соскок прогнувшись.
      Упражнения на перекладине (юноши): из размахивания подъем разгибом, в упоре перемах левой (правой) вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись.
      Упражнения на брусьях: подъем в упор с прыжка, махом вперед в сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь, соскок махом вперед (назад), удерживаясь рукой за жердь (юноши); наскок в упор на нижнюю жердь, вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног на верхнюю, переход в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом (вправо, влево), удерживаясь рукой за жердь (девушки).
      Упражнения общей физической подготовки.

Основные требования к знаниям и умениям.
      знать:
      • основные способы и средства гимнастики для подготовки организма к трудовой деятельности, поддержания работоспособности, снятия напряжения после трудовой деятельности.
      уметь:
      • выполнять все виды лазанья, акробатических упражнений, равновесий;
      • составлять комбинацию из 6—8 вольных упражнений и показывать их выполнение учащимся класса.

Легкая атлетика(36ч.) 
Теоретическиесведения. 
Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при прыжках в длину.

Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту.

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах.

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба в разном темпе; с изменением направления; ускорением и замедлением; преодолением препятствий и т.п.

Бег. Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с варьированием скорости. Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Кроссовый бег по слабопересеченной местности.

Прыжки. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий. Прыжки в длину (способами «оттолкнув ноги», «перешагивание»). Прыжки в высоту способом «перекат».

Метание. Метание малого мяча на дальность. Метание мяча в вертикальную цель. Метание в движущую цель. 
Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) упражнениях.
      Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок с туристической экипировкой (мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км).
      Упражнения общей физической подготовки.
      Лыжные гонки (22 ч). Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с одного хода на другой. Прохождение учебных дистанций с чередованием лыжных ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      
Упражнения общей физической подготовки
 Основные требования к знаниям и умениям.
   знать:
      • как самостоятельно проводить легкоатлетическую разминку;
      • как поддерживать состояние здоровья средствами легкой атлетики после окончания школы.
    уметь:
      • бегать в медленном темпе 12—15 мин;
      • бегать на короткие дистанции (100 м, 200 м); средние и длинные дистанции (400, 800, 1500 м) на время;
      • прыгать в длину и высоту с полного разбега;
      • метать малый мяч на дальность;
      • толкать ядро с места;
      • бежать кросс на 2000 м.

Лыжная подготовки(22ч.)
Лыжная подготовка
Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания организма. 

Прокладка учебной лыжни; санитарно-гигиенические требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта; сведения о технике лыжных ходов.

Практический материал. 
Стойка лыжника.Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; одновременный одношажный). Совершенство-вание разных видов подъемов и спусков. Повороты. 

Подвижные игры
Практический материал. 
Коррекционные игры;

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метаниеми др.
Основные требования к знаниям и умениям.
 знать:
      • виды лыжного спорта;
      • технику лыжных ходов.
 уметь: 
      • выполнять поворот на параллельных лыжах;
      • проходить в быстром темпе 200—300 м;
      • преодолевать на лыжах дистанцию до 3 км.
Спортивные игры(30ч.)
Баскетбол
Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. 

Влияние занятий баскетболом на организм учащихся. 

Практический материал. 
Стойка баскетболиста.Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача. 

Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Волейбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.
      Футбол.  Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по правилам.
      Упражнения общей физической подготовки.

Основные требования к знаниям и умениям.

знать:
      • как организовать любительскую (дворовую, производственную) команду по баскетболу с целью проведения активного отдыха;
      • правила игры и судейства баскетбола.
  уметь:
      • выполнять передачу мяча от груди в парах при передвижении бегом;
      • вести мяч шагом с обводкой условных противников;
      • бросать мяч по корзине двумя руками от груди в движении.
Волейбол
Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол.

Практический материал. 
Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево.

Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами.
Основные требования к знаниям и умениям.
   знать:
      • как организовать любительскую (дворовую, производственную) команду по волейболу с целью проведения активного отдыха;
      • правила игры и судейства волейбола.
 уметь:
      • выполнять прямой нападающий удар;
      • блокировать нападающие удары.
 Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью.                                    Гимнастика с основами акробатики. Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: 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 в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши).
      Гимнастическая комбинация на перекладине (юноши): из виса стоя силой (махом) подъем переворотом назад в упор, перемах одной в упор верхом, перехват в хват снизу, оборот вперед верхом, перемах одной в упор сзади, поворот кругом в упор хватом сверху, махом назад соскок с поворотом на 90° в стойку боком к снаряду.
      Гимнастические комбинации на брусьях: из упора на предплечьях подъем махом вперед в сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь с последующим размахиванием в упоре, соскок махом вперед (юноши); из упора стоя лицом внутрь на нижней жерди махом подъем переворотом назад, перехват в вис на нижней жерди хватом за верхнюю жердь, со скрестным перехватом рук поворот кругом в вис лежа сзади на нижней жерди, круги одной ногой над нижней жердью, сед на бедре, соскок (девушки).
      Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне (девушки): с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, подскоки на двух на месте, усложненный шаг, подскоки с одной на другую с продвижением, равновесие с поворота махом одной ноги вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек.
      Опорный прыжок через гимнастического коня (юноши).
      Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений, элементов ритмической гимнастики и хореографии, танцевальных движений с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки).
      Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических упражнений (бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; кроссовый бег; прыжок в высоту и длину с разбега).        Прикладные упражнения: туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок (мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км) с туристической экипировкой.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с одного хода на другой. Прохождение на результат учебных дистанций с чередованием лыжных ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Спортивные игры
      Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме мяча; отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      Футбол. Приземление летящего мяча. Отбор мяча у соперника (толчком плеча в плечо, выбиванием, наложением стопы на мяч). Технико-фактические действия при организации защиты, при контратаке соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в футбол по правилам.
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
      
Упражнения культурно-этнической направленности.
      Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.  

Общие умения, навыки и способы деятельности.                                                                                                     
	Физические качества
	Физические упражнения 
	Мальчики 
	Девочки 

	Быстрота
	Бег 60 м с низкого старта, с 
	9,0
	10,0 

	
	Прыжки через скакалку в максимальном темпе, с
	25
	25

	Сила
	Подтягивание из виса, кол-во раз
	10
	—

	
	Прыжок в длину с места, см
	200
	180

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	—
	22

	Выносливость (выбирается любое из упражнений)
	Кроссовый бег на 2 км, мин
	13.00
	16.00

	
	Передвижение на лыжах на 2 км, мин
	15.30
	20.00

	
	Бег на 2000 м, мин
	10.00
	—

	
	Бег на 1000 м, мин
	—
	5.30

	Координация движений
	Последовательное выполнение кувырков, кол-во раз
	5
	3

	
	Челночный бег 3 × 10 м, с
	8,2
	9,0


                Тематическое планирование.
	№ урока
	Тема урока


	Кол-во часов 

	I четверть.  Легкая атлетика.(15ч.). Баскетбол.(5ч.). Волейбол. (6ч.)

	1.
	Теория. Правила по технике безопасности по Л/А (легкой атлетике), в спортивном зале. Правила безопасности при метании.   
	 1

	
	Практика. Легкая атлетика.
	

	
	Совершенствование: Низкий старт и стартовый разгон. Бег 1000м.
	

	2.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Низкий старт и стартовый разгон. Обучение: Техника передачи эстафеты.
	2

	3.
	Спец. беговые и прыжковые  упражнения. Совершенствование: Техника передачи эстафеты - Бег 60м с низкого старта. Прыжок в длину с разбега. Бег на выносливость – 5-ти мин. бег.
	3

	4.
	Спец. прыжковые упражнения. Обучение: Метание мяча 150г с разбега на дальность.  Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Бег 60м с низкого старта.  Развитие скоростной выносливости.
	4

	5.
	Спец. прыжковые задания. Совершенствование: Техника передачи эстафеты.  Прыжок в длину с разбега. Развитие выносливости –  бег 2000м.
	5

	6.
	Спец. беговые и прыжковые задания. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание мяча 150г с разбега на дальность. Развитие выносливости – 9-ти минутный бег.
	6

	7.
	Спец. беговые и прыжковые  эстафеты. Совершенствование: Метание мяча 150г с разбега на дальность. Развитие выносливости – 8 мин. бег.
	7

	8.
	Спец. беговые и прыжковые задания. Совершенствование:  Метание мяча 150г с разбега на дальность. Развитие выносливости – 9 мин. бег. 
	8

	9.
	ОРУ на сопротивление в парах. Совершенствование: Бег 30 м с высокого старта. Метания мяча 150г с разбега на дальности. Развитие скоростной выносливости. 
	9

	10.
	ОРУ на сопротивление в парах. Полоса препятствий. Бег на выносливость.
	10

	11.
	КУ:  Бег 30 м с высокого старта, метания мяча 150г с разбега на дальность. 

Бег на выносливость.
	11

	12.
	ОРУ.  Развитие выносливости –  11мин.  Преодоление полоса препятствий
	12

	13.
	ОРУ с набивными мячами, гантелями. Совершенствование: развитие скоростной выносливости - Челночный бег 3/10м. Преодоление полосы препятствий. 
	13

	14.
	ОРУ с набивными мячами, гантелями.  Губернаторские тесты. Преодоление полосы препятствий.
	14

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

	
	                                                            Практика. Баскетбол.
	

	16.


	Прыжковые задания. Повторение различных передач (в движении, на месте, перемещения в разных направлениях).  Пионербол.
	 16

	17. 
	Прыжковые, беговые задания. Совершенствование: Повторение различных передач. Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления.

Передачи мяча в парах в движении и остановки. Пионербол.
	17

	18.
	Прыжковые, беговые задания. Обучение: Броски мяча по кольцу в прыжке. Совершенствование: Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления.

Передачи мяча в парах в движении и остановки.  Учебно-тренировочная игра.
	18

	19.
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Обучение: Действия двух нападающих против одного защитника. Совершенствование: Броски мяча по кольцу в прыжке. Передачи мяча в парах в движении и остановки.  Учебно-тренировочная игра.
	19

	20.
	Прыжковые, беговые задания. Совершенствование: Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении и остановки. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.          

Учебно-тренировочная игра.
	20

	21.
	Практика. Волейбол.
	21

	
	Обучение: (волейбол). Сочетание перемещений и приемов. Совершенствование: Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления(различных перемещений с мячом, штрафного броска. Учебно-тренировочная игра (баскетбол) 
	

	22.
	Обучение: (волейбол). Прием мяча снизу после подачи. Совершенствование: (баскетбол)  Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления(различных перемещений с мячом, штрафного мяча. Учебно-тренировочная игра (баскетбол, волейбол).  
	22

	23.
	Совершенствование: (волейбол). Нижняя и верхняя прямая подача. Передача сверху в тройках с перемещениями. Совершенствование: (баскетбол)  Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.          

 Учебно-тренировочная игра (баскетбол, волейбол).  
	23

	24.
	Совершенствование: (волейбол). Нижняя и верхняя прямая подача. Передача сверху в тройках с перемещениями. Совершенствование: (баскетбол)  Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.          

 Учебно-тренировочная игра (баскетбол, волейбол).  
	24

	25.
	Совершенствование: Прием мяча снизу после подачи. Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Передача сверху в тройках с перемещениями.

Учебно-тренировочная игра с заданиями
	25

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

	II четверть. Гимнастика.(14ч.)Баскетбол.(8ч.)

	27.
	Теория. Правила по технике безопасности на уроках по гимнастике, подготовка гимнастических снарядов.
	 27

	
	Практика. Гимнастика.
	

	
	Упражнения типа зарядки без предмета. Акробатика. Обучение: Кувырок вперед и назад в полушпагат слитно(дев.).Обучение: Лазание по канату в три приема(дев.)
	

	28.
	Теория.Самоконтроль (ЧСС, дыхание).
	28

	
	Практика. Гимнастика.
	

	
	Упражнения в парах. Акробатика. Обучение: Кувырок вперед и назад в стойку на лопатках слитно(дев.) Обучение: Лазание по канату  в два приема  (дев.).
	

	29.
	Упражнения в парах. Акробатика.   Кувырок вперед и назад в стойку на лопатках слитно(дев.).  Совершенствование: Лазание по канату.  
	29

	30.
	Строй. Повторение поворотов в движении. Акробатика.  . Кувырок вперед и назад в стойку на лопатках слитно(дев.). Упражнения в равновесии:  Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Шаги польки. Лазание по канату.  
	30

	31.
	Строй. Повторение поворотов в движении. Акробатика. . Кувырок вперед и назад в стойку на лопатках слитно(дев.). Мост из положения  лежа(дев.),  Лазание по канату
	31

	32.
	Строй. Повторение поворотов в движении. Упражнения в равновесии:  Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Шаги польки. Равновесие на одной ноге, полушпагат. Сед углом на бревне. Акробатические соединения из ранее изученных элементов. Развитие двигательных качеств - силы.
	32

	33.
	Упражнения в равновесии:  Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Шаги польки. Равновесие на одной ноге, полушпагат. Приседание и поворот на носках в полуприсяде, махи. Соскок с бревна из упора на колене. Висы и упоры (перекладина, брусья). Обучение: переворот в упор махом и толчком (дев.). Подтягивания, из виса лежа (дев.) 
	33

	34.
	Совершенствование: Упражнения в равновесии:  Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Шаги польки. Равновесие на одной ноге, полушпагат. Приседание и поворот на носках в полуприсяде, махи. Соскок с бревна из упора на колене. Висы и упоры (перекладина, брусья).  переворот в упор махом и толчком (дев.) Подтягивания, из виса лежа (дев.),   
	34

	35.
	Висы и упоры (комбинации на брусья). Совершенствование:  , переворот в упор махом и толчком (дев.).Подтягивания, из виса лежа (дев   Обучение:  из виса на подколенках соскок в упор присев (дев.).  Вис прогнувшись(дев.),  
Упражнения в равновесии – комбинации. Лазание по канату  в три приема (дев.).
	35

	36.
	ОРУ на гимнастической скамейке. Висы и упоры (комбинации на брусья). Совершенствование:   переворот в упор махом и толчком (дев.). махом назад с поворотом на 180(девочки). Упражнения в равновесии:  Соскок с бревна из упора на колене.
	36

	37.
	Строй. Перестроение из одной колонны в 2,3,4 в движении. Висы и упоры (комбинации на брусья). Совершенствование:   переворот в упор махом и толчком (дев.); махом назад с поворотом на 180(девочки). Соединения из 2-3 элементов. 

Опорный прыжок.  прыжок боком через гимнастического коня (высота 110см)  (дев.).
	37

	38.

 
	Строй. Перестроение из одной колонны в 2,3,4 в движении. Висы и упоры (комбинации на брусья). Совершенствование:  переворот в упор махом и толчком (дев).  махом назад с поворотом на 180(девочки). Соединения из 2-3 элементов. 

Опорный прыжок.  прыжок боком через гимнастического коня (высота 110см)  (дев.).
	 38

	39.
	Висы и упоры (комбинации на брусья). Подтягивания, из виса лежа (дев.),   Соединения из 2-3 элементов. Опорный прыжок.  прыжок боком через гимнастического коня (высота 110см)  (дев.). Гимнастическая полоса препятствий  (5-6 препятствий).
	39

	40.
	Висы и упоры (комбинации на брусья). Подтягивания, из виса лежа (дев.),     Соединения из 2-3 элементов. Опорный прыжок.  прыжок боком через гимнастического коня (высота 110см)  (дев.). Гимнастическая полоса препятствий  (5-6 препятствий).
	40

	
	Практика. Баскетбол.
	

	41.


	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг. Совершенствование: Повторение различных передач

Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления. Игра  «Перестрелка».
	41

	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  «Картошка».
	42

	43.
	Упражнения в парах.  Совершенствование: Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. «Эстафета баскетболиста».
	43

	44.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника. «Эстафета баскетболиста».
	44

	45.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.  Учебно-тренировочная игра 5\5.
	45

	46.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника. Обучение: Штрафной бросок с линии штрафного броска. Учебно-тренировочная игра.
	46

	47.
	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг.  Совершенствование: Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника. Штрафной бросок с линии штрафного броска. Учебно-тренировочная игра.
	47

	48.
	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг.  Совершенствование: Повторение различных передач. Броски мяча по кольцу в прыжке. Штрафной бросок. Учебно-тренировочная игра.
	48

	III четверть. Лыжная подготовка.(22ч.) Баскетбол.(6ч.) Волейбол(5ч.)

	49.
	Теория. Правила техники безопасности на уроке по лыжной подготовке.

Температурные нормы при занятиях на лыжах.
	49

	
	Практика. Лыжная подготовка.
	

	
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Переход с хода на ход.
	

	50.
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Дистанция 2 км.
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	51.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Техника преодоления контрольных углов. Дистанция 2 км.
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	52.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Техника преодоления контрольных углов.  Обучение: Попеременный четырехшажный ход Дистанция 1 км. 
	52

	53.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.Техника преодоления контрольных углов. Попеременный четырехшажный ход . Дистанция 2 км.
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	54.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.Техника преодоления контрольных углов. Попеременный четырехшажный ход . Дистанция 2 км.
	54

	55.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
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	56.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
	56

	57.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
	57

	58.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
	58

	59.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
	59

	60.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
	60

	61.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.  Переход с хода на ход. Прохождение  дистанции 4 км.
	61

	62.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.  Переход с хода на ход. Прохождение  дистанции 4 км.
	62

	63.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.  Переход с хода на ход. Прохождение  дистанции 5 км.
	63

	64.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
	64

	65.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
	65

	66.
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход.  КУ: Лыжные гонки 2 км.  
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	67.
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход.  Лыжные гонки 4 км.  
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	68.
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. 

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

	70.
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. 

КУ: Лыжные гонки 3 км.  
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	71.
	Практика. Волейбол.
	71

	
	Спец. беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу.  Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам. 
	

	72.
	Спец. беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	72

	73.
	ОРУ на сопротивление. Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	73

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

	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. 
	75

	76.
	Практика. Баскетбол.
	76

	
	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг. Совершенствование: Повторение различных передач

Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления. Игра  «Перестрелка».
	

	77.
	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг. Совершенствование: Повторение различных передач.

Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Игра  «Картошка».
	77

	78.
	Упражнения в парах.  Совершенствование: Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. «Эстафета баскетболиста».
	78

	79.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника. «Эстафета баскетболиста».
	79

	80.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.  Учебно-тренировочная игра 
	80

	81.
	 Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.  Учебно-тренировочная игра 
	81

	IV четверть. Легкая атлетика.(21ч.)

	82.
	Теория. Правила по технике безопасности по Л/А, в спортивном зале.
	82

	
	Практика. Легкая атлетика.
	

	
	ОРУ с набивными мячами, гантелями. Обучение: Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов.   Развитие выносливости - Медленный бег на время – 3 минуты.
	

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

	84.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Метание мяча в цель. Техника передачи эстафеты. Развитие выносливости - Медленный бег на время – 3 минуты.
	84

	85.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Метание мяча в цель. Техника передачи эстафеты. Бег на время – 4 минуты.
	85

	86.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Метание мяча в цель.  Бег на время – 4 минуты.
	86

	87.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Бег 30 м с высокого старта. Прыжки в длину с места. Бег на выносливость- 5 мин.
	87

	88.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Бег 30 м с высокого старта. Прыжки в длину с места. Бег на выносливость- 5 мин.
	88

	89.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Бег 30 м с высокого старта. Прыжки в длину с места. Челночный бег 3/10м. Бег на выносливость- 6 мин.
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	90.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Бег 30 м с высокого старта. Прыжки в длину с места. Челночный бег 3/10м. Бег на выносливость- 6 мин.
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	91.
	Спец. прыжковые упражнения.  КУ: Челночный бег 3/10м Бег на выносливость- 6 мин.
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	92.
	Спец. прыжковые упражнения. Губернаторские тесты.
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	93.
	ОРУ в парах на сопротивление. Низкий старт с преследованием. Губернаторские тесты.
	93

	94.
	Низкий старт и стартовый разгон, низкий старт с преследованием. Бег 60м с низкого старта.
	94

	95.
	ОРУ в парах на сопротивление. Бег 60м с низкого старта - низкий старт с преследованием.. Бег на выносливость- 6 мин.
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	96.
	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Обучение: Прыжок в длину с разбега. Бег 60м с низкого старта. Бег на выносливость- 6 мин.
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	97.
	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Обучение: Метание мяча 150г, гранаты с разбега на дальность.  
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	98.
	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание мяча 150г, гранаты с разбега на дальность Бег на выносливость- 7 мин.
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	99.
	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание мяча 150г, гранаты с разбега на дальность. Бег на выносливость- 8 мин.
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	100.
	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание мяча 150г с разбега на дальность. Бег на выносливость- 8 мин.
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	101.
	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование:  Метание мяча 150г с разбега на дальность. Бег на выносливость- 10 мин.
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	102.
	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. КУ: Прыжок в длину с разбега. Метание мяча 150г с разбега на дальность. Бег на выносливость- 6 мин.
	102


