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Планируемые результаты освоения программ.

5 класс

Гимнастика:

Знать:

- правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий физическими упражнениями;
  - приемы выполнения команд «налево!», «направо!».

 Уметь:
 -выполнять команды «направо!», «налево!», «кругом!»; соблюдать интервал;
 - выполнять исходное положение без контроля зрения;
  - правильно и быстро реагировать на сигнал учителя;
 - выполнять опорный прыжок через козла ноги врозь;
 - сохранять равновесие на наклонной плоскости;
 - выбирать рациональный способ преодоления препятствия;
 - выбирать наиболее удачный способ переноски груза.
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА:

     Знать:

  - фазы прыжка в длину с разбега.
      Уметь:
   - выполнять разновидности ходьбы;
   - передвигаться в медленном темпе в течение 4 мин, пробегать на время дистанцию   60 м;
   - выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» из зоны отталкивания   не более 1 м;
   -прыгать в высоту способом «перешагивание» с пяти шагов разбега.

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ:

Знать:

-общие сведения об игре;
- правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячами.
 Уметь:
 -выполнять передвижение в стойке приставными шагами; остановку по свистку; передачу и ловлю мяча; ведение мяча.
ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА

Учащиеся должны знать:

для чего и когда применяются лыжи; 

правила передачи эстафеты. Учащиеся должны уметь: 

координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном ходе на отрезке 40—60 м; 

пройти в быстром темпе 100—120 м любым ходом; 

преодолевать спуск с крутизной склона 4—6 градусов и длиной 50—60 м в низкой стойке; 

тормозить «плугом», преодолевать на лыжах 2 км (девочки), 3 км (мальчики). 

6 класс

ГИМНАСТИКА:

Знать:

  -как правильно выполнить перестроение из колонны по одному в колонну по два;
  - как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка.

Уметь:
    - подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении;
      - выполнять прыжок через козла способом «ноги врозь»;
      - сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом скамейке;
      - преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья;


ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА:

Знать:

 - фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»;
 -правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете.
Уметь:
  - ходить спортивной ходьбой;
  - пробегать в медленном равномерном темпе 5 мин;
  - правильно финишировать в беге на 60 м;
  - правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги» и в прыжках в высоту способом «перешагивание»;
  - метать малый мяч в цель с места из различных исходных положений и на дальность с 4—6 шагов разбега.
ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ:

Знать:

 -расстановку и перемещение игроков на площадке.
Уметь:
  - принимать стойку волейболиста;
  -перемещаться в стойке вправо, влево, назад;
  - выполнять передачу мяча сверху двумя руками в парах; нижнюю прямую подачу
ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА

Учащиеся должны знать:

для чего применяются лыжные мази, как накладывать мазь на лыжи. Учащиеся должны уметь: 

правильно смазать лыжи; 

координировать движения туловища, рук, ног в одновременном одношажном ходе на отрезке 40—60 м; 

проходить в быстром темпе 100—150 м любым ходом; спускаться (наклон 4—6 градусов, длина 40—60 м) в низкой стойке; 

преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). 

7 класс

ГИМНАСТИКА:

Знать:

 -как правильно выполнять размыкание уступами;

  - как перестроиться из колонны по одному в колонну по два, по три;
  - как осуществлять страховку при выполнении другим учеником упражнения на бревне.
Уметь:
 - различать и правильно выполнять команды: «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже шаг!»;
 - выполнять опорный прыжок способом «согнув ноги» через коня с ручками;
 -различать фазы опорного прыжка;- удерживать равновесие на гимнастической скамейке в усложненных условиях;
 -переносить ученика втроем;

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА:
Знать:
 -значение ходьбы для укрепления здоровья человека;
  - основы кроссового бега; бег по виражу.
Уметь:
- бежать с переменной скоростью 5 мин; равномерно в медленном темпе 8 мин;
- выполнять полет в группировке, в прыжках в длину с разбега способом «согнув       ноги»; -выполнять переход через планку в прыжках в высоту с разбега способом «перешагивание»;

  - выполнять метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м;
 - выполнять толкание набивного мяча с места.
СПОРТИВНЫЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ:

Знать:

- права и обязанности игроков;
- как избежать травматизма. - тактику командной игры.

Уметь:
 -выполнять прием и передачу мяча снизу в парах.-занять правильную позицию на площадке;
 -передавать шайбу открытому партнеру для ведения шайбы в направлении ворот противника( хоккей на полу).

ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА

Учащиеся должны знать:

 как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся;

правила соревнований. 
Учащиеся должны уметь: 

координировать движения рук, ног и туловища в одновременном двухшажном ходе на отрезках 40—60 м; 

пройти в быстром темпе 160—200 м одновременными ходами; 

тормозить лыжами и палками одновременно; преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). 

8 класс
Знать:
-требования к строевому шагу;

-фазы опорного прыжка;

-простейшие правила судейства по бегу, прыжкам  ,метанию;

-правила передачи эстафетной палочки в эстафетах;

-как измерять давление, пульс;

-каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил;

-правила игры в волейбол;

-как правильно выполнять штрафные броски.

Уметь:
-соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе;
-изменять направление движения по команде;

-выполнять опорный прыжок  способом «согнув ноги» и «ноги врозь»;

-бежать с переменной скоростью в течение 6 мин, в различном темпе;

-выполнять прыжки в длину, высоту с разбега, метать;

-принимать и передавать мяч сверху, снизу в парах  после перемещения;

-выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении;

-выполнение бросков в движении и на месте.

9  класс

Знать:

-что такое строй;

-как выполнять перестроения;

-как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку перед соревнованиями;

-влияние занятий волейболом на трудовую подготовку;

-что значит «тактика игры», роль судьи.

Уметь:

-выполнять все виды лазанья, опорных прыжков, равновесия;

-составить 5-6 упражнений и показать их выполнение учащимся на уроке;

-пробежать в медленном темпе 10-12 мин;

-бегать на короткие дистанции;

-прыгать в длину с полного разбега на результат и обозначенное место;

-прыгать в высоту с полного разбега;

-метать малый мяч с полного разбега на дальность;

-толкать набивной мяч весом 3 кг.;

-выполнять все виды подач;

-выполнять прямой нападающий удар;

-блокировать нападающие удары;

-выполнять передачу из-за головы при передвижении бегом;

-ведение мяча с обводкой.
СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
5 класс

Гимнастика:

Теоретические сведения:   фланг, интервал, дистанция, элементарные сведения о передвижениях по ориентирам.
Практический материал

-Строевые упражнения:(сдача рапорта; повороты кругом переступанием; ходьба по диагонали и против ходом налево, направо; перестроение из колонны по одному, по два (по три, по четыре) последовательными поворотами налево (направо); смена ног в движении; ходьба по ориентирам.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов:
 - упражнения для развития мышц рук и ног. Одновременное выполнение разнонаправленных движений ногами и руками (шаг левой ногой в сторону, левая рука в сторону и т. д.). Сгибание-разгибание рук в упоре стоя (упор в стену на уровне груди и пояса). Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада.
 -упражнения для развития мышц шеи:из исходного положения сидя (или стоя) — наклоны головы: вперед, назад, влево, вправо. Повороты головы: влево, вправо.
  -упражнения для развития мышц туловища: (круговые движения туловища (руки на пояс); отведение ноги назад с подниманием рук вверх; из исходного положения — стоя ноги врозь, руки на пояс — повороты туловища вправо, влево; лежа на животе поочередное поднимание ног, руки вдоль туловища.
  - упражнения для развития кистей рук и пальцев: (исходное положение — сидя или стоя, ладони вместе, пальцы переплетены: сгибать и разгибать пальцы; передвижения на руках в упоре лежа по кругу, ноги вместе; то же, но передвижение вправо и влево, одновременно переставляя одноименные руки и ноги.
  -упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: (исходное положение — стоя перед опорой, носки ног на бруске высотой 5 см: «удерживание» веса своего тела на носках ног; исходное положение — стоя на пятках спиной к опоре, носки ног на себя: «удерживание» стойки на пятках, сгибая ступни к голени.
   -упражнения на дыхание.: (полное глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лежа;обучение сознательному управлению ритмом и скоростью своих дыхательных движений.
   -упражнения для расслабления мышц: (из исходного положения стоя ноги врозь: повороты туловища в стороны с расслабленным поясом верхних конечностей; при поворотах руки должны расслабленно свисать «как плети», отставая от движения плеч; исходное положение — стоя, руки на пояс, вес тела на одной ноге, другая чуть согнута в колене; потряхивание мышцами голени и бедра ногой, не касающейся пола;то же для мышц голени и бедра другой ноги.
   -упражнения для формирования правильной осанки: (упражнения с удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кругом; приседания; ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук; передвижение по наклонной плоскости; вис на гимнастической стенке.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:
   -с гимнастическими палками: (подбрасывание и ловля палки в горизонтальном и вертикальном положении; перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении; повороты туловища с движением рук с гимнастической палкой вперед, за голову, перед грудью; наклоны туловища вперед, назад, влево, вправо с различными положениями гимнастической палки; приседание с гимнастической палкой в различном положении.
  -с большими обручами: (приседание с обручами в руках, повороты направо, налево, вперед, назад (при хвате обруча двумя руками); пролезание в обруч на месте, переход и перепрыгивание из одной обозначенной зоны в другую (из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч); вращение обруча на вытянутой руке, вокруг талии.
      -с малыми мячами: (подбрасывание мяча левой (правой) рукой под правой (левой) рукой и ловля его; удары мяча о пол правой и левой рукой; броски мяча о стену и ловля его после отскока; переменные удары мяча о пол левой и правой рукой; перебрасывание мяча в парах.
      -с набивными мячами (вес 2 кг): ( передача мяча слева направо и справа налево стоя в кругу; подбрасывание мяча вверх и его ловля; повороты туловища налево, направо с различными положениями мяча; приседание с мячом: мяч вперед, мяч за голову, на голову.;прыжки на двух ногах (мяч у груди).
      -переноска груза и передача предметов: (передача набивного мяча весом 2 кг в колонне и шеренге; эстафеты с переноской и передачей 2—3 набивных мячей на расстояние до 20 м; переноска гимнастической скамейки (2 учениками), гимнастического козла (3 учениками), гимнастического мата (4  учениками).
      Лазание и перелазание: лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазанья в процессе выполнения задания по словесной инструкции учителя; лазанье по гимнастической стенке по диагонали; лазанье по наклонной гимнастической скамейке под углом 45°.

     Равновесие: Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке  направо, налево. Ходьба по гимнастической скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. Равновесие на левой (правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба: приставными шагами по гимнастической скамейке, с перешагиванием через препятствие на высоте 20—30 см. 
      Опорный прыжок: Прыжок через козла: наскок в упор стоя на коленях, соскок с колен со взмахом рук, наскок в упор стоя на коленях, переход в упор присев, соскок с мягким приземлением. Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок прогнувшись. Прыжок ноги врозь.
      Упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности движений: Построение в колонну по одному на расстоянии вытянутой руки. Ходьба по диагонали по начерченной линии. Поворот кругом без контроля зрения. Ходьба «змейка» по начерченным линиям. Прохождение расстояния до 3 м от одного ориентира до другого с открытыми глазами за определенное количество шагов и воспроизведение дистанции за столько же шагов без контроля зрения. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастическом бревне. Прыжки назад, влево и в обозначенное место. Легкий бег на месте от 5 до 10 с. (Начало и окончание бега определяется учителем.) Повторить задание, но остановиться самостоятельно. 
      Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние 5—6 м до черты.

Легкая атлетика:
      -ходьба: сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя.
      Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение).  Ходьба приставным шагом левым и правым боком.
      -бег:медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках по прямой (коридор 20—30 см). Скоростной бег на дистанции 30, 60 м с высокого старта. Начало из различных исходных положений (упор присев, упор на коленях, лежа на животе, лежа на спине, стоя спиной по направлению бега и т. д.). Бег с преодолением малых препятствий (набивные мячи, полосы — «рвы» шириной до 50 см) в среднем темпе. Повторный бег на дистанции 30—60 м.
      -прыжки: прыжки через скакалку на месте в различном темпе. Прыжки произвольным способом (на двух и одной ноге) через набивные мячи (расстояние между препятствиями 80—100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».
 -метание: метание теннисного мяча в цель с отскоком от пола и его ловлей.. Метание мяча в вертикальную цель (стоя лицом к мишени, стоя спиной — с разворотом). Метание мяча в движущуюся цель (мяч, обруч). Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой стоя и сидя.

Спортивные и подвижные игры:
Коррекционные игры: игры на внимание, развивающие игры, игры тренирующие наблюдательность.

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом ( « перебежки с выручкой», « Эстафеты»); игры с прыжками ( « Удочка»,); игры с бросанием, ловлей и метанием ( «Снайперы», « точно в цель»);

Пионербол: изучение правил игры, расстановка игроков и правила их перемещения на площадке; нападающий удар двумя руками сверху в прыжке, ловля мяча над головой, подача мяча двумя руками снизу, подача мяча одной рукой сбоку (боковая подача), бросок мяча двумя руками с двух шагов в движении. Розыгрыш мяча на три паса. Учебные игры.

Баскетбол:   правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические требования к занятиям баскетболом. Стойка баскетболиста: Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди. Ловля мяча двумя руками. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу. Подвижные игры: «Мяч капитану», «Защита укреплений», « Салки».

Игровые упражнения с элементами пионербола и волейбола( « Мяч соседу», Не дай мяч водящему», « Сохрани позу»).- с элементами баскетбола ( « Мяч с четырех сторон», « Охотники и утки», « Не дай мяч водящему»).
ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА

Лыжная подготовка

Теоретические сведения

Сведения о применении лыж в быту, занятия на лыжах как средство закаливания организма.

Практический материал

Совершенствование попеременного двухшажного хода. Одновременный бесшажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна склона 4—6 градусов, длина 40—60 м). Торможение «плугом». Повторное передвижение в быстром темпе на отрезке 40—50 м (3— 5 повторений за урок), 100—150 м (1—2 раза). Передвижение на лыжах 2 км (девочки), 3

км (мальчики). Лыжные эстафеты (по кругу 200—300 м). Игры на лыжах: «Снайперы», «Быстрый лыжник», «Точно остановиться».

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:

для чего и когда применяются лыжи; 

правила передачи эстафеты. Учащиеся должны уметь: 

координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном ходе на отрезке 40—60 м; 

пройти в быстром темпе 100—120 м любым ходом; 

преодолевать спуск с крутизной склона 4—6 градусов и длиной 50—60 м в низкой стойке; 

тормозить «плугом», преодолевать на лыжах 2 км (девочки), 3 км (мальчики). 

Межпредметные связи

      Математика. Единицы длины: метр, километр. Соотношения между единицами длины:
      1 м = 100 см = 1000 мм, 1 км = 1000 м.
      Развитие устной речи. Самостоятельный последовательный рассказ о правилах игры, выполненном упражнении. Заучивание наизусть 6—7 речевок, считалок.
6 класс
Теоретические сведения: питание и двигательный режим школьника; распорядок дня; подвижные игры; роль физкультуры в подготовке к труду.
Гимнастика

Теоретические сведения: правила поведения на занятиях по гимнастике; значение утренней гимнастики.
Практический материал:

-построения и перестроения(перестроения из одной шеренги в две. Размыкание на вытянутые руки вперед в движении. Размыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в сторону. Перестроение из колонны по одному в колонну по два с поворотами на углах. Полуоборот направо, налево. Изменение длины шага. Выполнение команд: «Шире шаг!», «Короче шаг!». Понятие о предварительной и исполнительной командах. Повороты кругом.
      Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов:(основные положения движения головы, конечностей, туловища. С фиксированным положением головы выполнять наклоны, повороты и круговые движения туловища, руки за голову. Пружинистые наклоны вперед, в стороны. Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке. Выпады в сторону, полуприседы с различным положением рук.  Опуститься в сед и встать без помощи рук. 
      -координация движений конечностей в прыжковых упражнениях:(ноги врозь, хлопок в ладоши перед собой; ноги вместе, хлопок в ладоши за спиной. Исходное положение: присед, ноги на ширине плеч, руки в стороны ладонями вверх; выпрыгнуть вверх — ноги в стороны, хлопок над головой, приземлиться в исходное положение.
      -дыхательные упражнения во время ускоренной ходьбы и медленного бега:(углубленное дыхание с движениями рук после скоростно-силовых упражнений.
      -упражнения в расслаблении мышц: (расслабление мышц потряхиванием конечностей после выполнения скоростно-силовых упражнений. Маховые движения расслабленными руками вперед, назад, в стороны в ходьбе и беге.
     - упражнения на осанку:(упражнения с удержанием груза на голове (150—200 г); лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз; передвижение по стенке вправо-влево; передвижение по гимнастической скамейке с поворотом кругом.
Общеразвивающие упражнения и корригирующие упражнения с предметами:

      -с гимнастическими палками(подбрасывание гимнастической палки и ловля ее после хлопка двумя руками. Основные положения с гимнастической палкой: с палкой вольно, палку за голову (на голову), палку за спину, палку влево. Прыжки через гимнастическую палку, лежащую на полу: вперед-назад и влево-вправо. Приседы с ранее разученными положениями палки. Круговые движения туловищем с различными положениями палки. Ходьба с движениями палки вперед, вверх, за голову,  влево, вправо (1 мин). Выполнить 3—4 упражнения с гимнастической палкой.
      -с большими обручами:(Передвижение сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезание в катящийся обруч, набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движениями (при ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча.
      -со скакалками: (скакалка, сложенная вчетверо. Повороты туловища вправо, влево, растягивая скакалку руками. Скакалка сзади. Повторить с отведением рук назад. Различные прыжки через скакалку на двух ногах.
      -с набивными мячами:(перекладывание мяча из рук в руку перед собой и за спиной. Подбросить мяч вверх, поймать его. Из седа мяч удерживается голеностопными суставами, сед углом согнув ноги, сед углом, перекаты назад, мяч вперед. Перебрасывание мяча в кругу, в квадрате, в треугольнике. Перекатывание мяча на дальность стоя и сидя. Прыжки через мяч влево, вправо, вперед, назад).
     -переноска груза и передача предметов: (переноска 2—3 набивных мячей общим весом до 6—7 кг на расстояние 8—10 м. Переноска гимнастических матов (двух матов вчетвером на расстояние до 5 м). В колоннах и шеренгах передача флажков друг другу, набивного мяча в положении сидя и лежа, слева направо и наоборот).
      Лазанье и перелезание:. (лазанье по гимнастической стенке с чередованием различных способов. Лазанье по гимнастической стенке с попеременной перестановкой ног и одновременным перехватом руками. Лазанье по гимнастической стенке с предметом в руке (мяч, гимнастическая палка, флажок). Передвижение в висе на руках по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево (для мальчиков), смешанные висы спиной и боком к гимнастической стенке (для девочек).      Перелизанние  через последовательно расположенные препятствия различными способами с включением бега, прыжков, равновесия).
      Равновесие.: (равновесие на левой (правой) ноге на гимнастической скамейке и на рейке гимнастической скамейки. Ходьба по гимнастической скамейке с поворотами налево, направо с различными движениями рук, с хлопками под ногой. Повороты в приседе, на носках. Ходьба по гимнастической скамейке с набивным мячом в руках (мяч в различных исходных положениях).     

Опорный прыжок:(прыжок в упор присев на козла, соскок с поворотом налево направо. Прыжок ноги врозь через козла с поворотом на 90 градусов. Преодоление препятствий (конь, бревно) прыжком боком с опорой на левую (правую) ногу).
      Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений: ( ходьба «змейкой» и по диагонали с поворотами у ориентира. Прохождение расстояния до 5 м от одного ориентира до другого за определенное количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение пространственного передвижения за столько же шагов без контроля зрения. Сочетание простейших исходных положений рук и ног по инструкции учителя с контролем зрения и без контроля.. Ходьба по наклонной гимнастической скамейке по ориентирам, изменяющим длину шага. Прыжок вправо, влево, назад в обозначенное место без контроля зрения.
      Ходьба или легкий бег на месте в течение 5, 10, 15 с по команде учителя).      

Легкая атлетика

      -ходьба: (ходьба с изменением направлений по сигналу учителя. Ходьба скрестным шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о технике спортивной ходьбы).
      -Бег: (медленный бег с равномерной скоростью до 5 мин. Бег на 60 м с низкого старта. Эстафетный бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см). Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на отрезках до 60 м).
      -Прыжки: (прыжки на одной ноге, на двух с поворотами налево, направо, кругом. Прыжки в стойке ноги с крестно с продвижением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге).
      Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания.      

-метание: (метание малого мяча в вертикальную цель шириной до 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами (диаметр первого круга 50 см, второго — 75 см, третьего — 100 см) из различных исходных положений).
      Метание малого мяча в цель с отскоком от стены и пола, а затем его ловлей. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком.

Спортивные и подвижные игры:
Подвижные игры: «Птицы и клетка», «Заяц без логова», «Перестрелка», «Запрещенное движение», «Падающая палка», «Мяч в кругу».
Волейбол:(Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке.Стойка и перемещения волейболиста. Передача мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача. Прыжки с места и с шага в высоту и длину. Игры (эстафеты) с мячами.
Баскетбол:( Влияние занятий баскетболом на организм учащихся).
      Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди.Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом.Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места.
      Подвижные игры с элементами баскетбола: «Не давай мяча водящему», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч».
      Эстафеты с ведением мяча. Сочетание движений: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).
ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА

Лыжная подготовка

Теоретические сведения

Лыжная подготовка как способ формирования прикладных умений и навыков в трудовой деятельности человека. Лыжные мази, их применение.

Практический материал

Совершенствование одновременного бесшажного хода. Одновременный одношажный ход. Совершенствование торможения «плугом». Подъем «полуелочкой», «полулесенкой». Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40—60 м (5—6 повторений за урок), 150—200 м (2—3 раза). Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). Лыжная эстафета по кругу, дистанция 300—400 м. Игры на лыжах: «Слалом», «Подбери флажок», «Пустое место», «Метко в цель».

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:

для чего применяются лыжные мази, как накладывать мазь на лыжи. Учащиеся должны уметь: 

правильно смазать лыжи; 

координировать движения туловища, рук, ног в одновременном одношажном ходе на отрезке 40—60 м; 

проходить в быстром темпе 100—150 м любым ходом; спускаться (наклон 4—6 градусов, длина 40—60 м) в низкой стойке; 

преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). 

Межпредметные связи

      Развитие устной речи: выделять имя существительное и имя прилагательное как части речи; определять смысловое и содержательное отличия при использовании различных прилагательных к одному и тому же существительному. Например: легкая, тяжелая атлетика; лыжная, спортивная подготовка; оздоровительная, спортивная гимнастика.
      Математика: знать и четко представлять горизонтальное, вертикальное, наклонное положения тела и его звеньев в пространстве при выполнении различных гимнастических и спортивных упражнений.
      География: знать горизонт, линию и стороны горизонта, выявлять на местности особенности рельефа для определения наиболее эффективной схемы двигательной деятельности при выполнении подвижных и спортивных упражнений на пересеченной местности.
7 класс

Теоретические сведения: значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений.
Гимнастика:

Теоретические сведения: виды гимнастики в школе.
Практический материал

-построения, перестроения:( размыкания «уступами» по расчету «девять, шесть, три, на месте». Перестроение из колонны по одному в колонну по два и по три на месте. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Понятие об изменении скорости движения по командам: «Чаще шаг!», «Реже шаг!». Ходьба по диагонали, «змейкой», противоходом.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов:

     - основные положения и движения головы, конечностей, туловища: (фиксированное положение головы при быстрых сменах исходных положений. Рациональные положения головы при круговых движениях туловищем с различными положениями рук: сохранение симметричного положения головы при выполнении упражнений из упора сидя сзади;. В упоре лежа сгибание-разгибание рук. Из упора сидя лечь, встать без помощи рук).. Сохранение симметричного положения головы в основных локомоторных актах: ходьбе, беге, прыжках, метаниях. Рациональное положение головы в различных фазах челночного бега.
      -упражнения на дыхание: (регулирование дыхания при переноске груза, в упражнениях с преодолением сопротивления. Обучение сознательному подчинению своей воле ритма и скорости дыхательных движений.
     - упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп: (сгибание-разгибание рук в упоре лежа в различных плоскостях (от стены, от скамьи, от пола) и с различной расстановкой рук (ладони вместе, руки на ширине плеч, руки шире плеч); сгибание-разгибание туловища (лицом вверх, лицом вниз) с поворотами корпуса влево-вправо; подтягивание на перекладине; сгибание-разгибание рук на брусьях; подъем ног на брусьях, на гимнастической стенке, приседание).
      -упражнения, укрепляющие осанку: (собственно-силовые упражнения на укрепление мышц шеи, спины, груди, брюшных мышц и мышц тазобедренного сустава).
      -упражнения для расслабления мышц: (рациональная смена напряжения и расслабления определенных мышечных групп при переноске груза, при преодолении сопротивления партнера).
      -упражнения для развития координации движений : (поочередные однонаправленные движения рук: правая вперед, левая вперед; правая в сторону, левая в сторону. Поочередные разнонаправленные движения рук: правая вверх, левая вперед, левая вверх, правая вперед. Движения рук и ног, выполняемые в разных плоскостях, с одновременной разнонаправленной координацией: правая рука в сторону — левая нога вперед; левая рука в сторону — правая нога назад. Движения рук и ног с перекрестной координацией: правая рука вперед - левая в сторону; правая нога назад на носок -левая на месте). Поочередные однонаправленные движения рук и ног: правая (левая) рука и нога в сторону; правая (левая) рука вниз, правую (левую) ногу приставить. Поочередные разнонаправленные движения рук и ног: правая рука вперед, правая нога назад, правая рука вниз, правую ногу приставить. Формирование поочередной координации в прыжковых упражнениях: руки в стороны, ноги врозь, руки вниз, ноги вместе.
      -упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений: (построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние (по ориентирам и без них). Ходьба «змейкой» по ориентирам. Прохождение расстояния до 7 м от одного ориентира до другого за определенное количество шагов с открытыми глазами. Выполнение исходных положений: упор присев, упор лежа, упор стоя на коленях, упор сидя сзади (по словесной инструкции). Ходьба по ориентирам в усложненных условиях (ходьба боком, с удержанием равновесия, с переноской различных предметов и т. д.). Прыжок через козла с толчком и приземлением в обозначенном месте. Прыжок в длину с места на заданное расстояние без предварительной отметки.
 Общеразвивающиеупражнения с предметами:
     - с гимнастическими палками: (упражнения из исходного положения: палка на лопатках, палка за голову, палка за спину, палка на грудь, палку вниз. Выпады вперед, влево, вправо с различными положениями гимнастической палки.. Прыжки с различными положениями палки. Перебрасывание гимнастической палки в парах.
      -со скакалками: (пружинистые наклоны со скакалкой, сложенной вдвое, вчетверо, вперед, в стороны, влево, вправо из различных исходных положений (стоя, сидя, на коленях).. Натянуть скакалку, стоя на ней. над головой. Прыжки на месте на одной ноге, с продвижением вперед.
     - с набивными мячами (вес 3 кг): ( перекатывание мяча сидя, согнув ноги вокруг себя. Из положения сидя мяч вверху наклоны и повороты туловища. Из упора лежа на мяче сгибание и разгибание рук 3—4 раза (девочки), 4—6 раз (мальчики). Прыжки на месте с мячом, зажатым между голеностопными суставами. Катание мяча одной ногой с продвижением прыжками на другой.
      -переноска груза и передача предметов: (переноска 2—3 набивных мячей весом до 3 кг на расстояние 10—15 м. Переноска гимнастического мата вчетвером на расстояние до 15 м. Переноска гимнастического коня вчетвером на расстояние до 6—8 м. Переноска 2—3 набивных мячей общим весом до 6 кг на расстояние до 10 м на скорость. Передача набивного мяча из одной руки в другую над головой, сидя и  стоя).
Лазание:(лазанье по гимнастической стенке,передвижение вправо, влево в висе на гимнастической стенке. Подтягивание в висе на гимнастической стенке на результат (количество).
 Равновесие: (ходьба на носках приставными шагами, с поворотом, с различными движениями рук. Ходьба по гимнастической скамейке, бревну (высота 70—80 см). Бег по коридору шириной 10—15 см, бег по скамейке с различными положениями рук и с мячом.. Ходьба со взмахами рук, с хлопками под ногой на каждом шаге).   

Опорный прыжок: (прыжок согнув ноги через козла, коня в ширину (все учащиеся); прыжок согнув ноги через коня в ширину с ручками для мальчиков (и для более подготовленных девочек); 

Легкая атлетика:

-Ходьба: (продолжительная ходьба (20—30 мин) в различном темпе. Ходьба с изменением ширины и частоты шага по команде учителя).
     -Бег: ( Кросс по слабопересеченной местности до 300 м. Бег с переменной скоростью до 5 мин. Стартовый разгон и переход в бег по дистанции. Старты из различных положений; Преодоление полосы препятствий (4—5 штук) на дистанции до 60 м.). Эстафета 4 × 6 м.
      -беговые упражнения. Бег по кругу (дистанция между учениками 3—5 м). По первому сигналу последующий догоняет впереди бегущего, по второму сигналу спокойный бег.
     - прыжки: запрыгивание на препятствия высотой 60—80 см. Во время бега прыжки вверх к баскетбольному кольцу толчком левой, толчком правой, толчком обеих ног. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Много скокис места и с разбега на результат.
      Прыжок в длину с разбегаспособом «согнув ноги» (зона отталкивания -40 см); движение рук и ног в полете.
      -метание: (метание набивного мяча весом до 2—3 кг двумя руками снизу, из-за головы, через голову. Толкание набивного мяча весом до 2-3 кг с места на дальность. Метание малого мяча в цель из положения лежа. Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору шириной 10 м).
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ:

Коррекционные игры:Игры на внимание;игры, тренирующие наблюдательность;игры на дифференцирование мышечных усилий;игры на пространственную координацию двигательных действий.
Игры с элементами общеразвивающих упражнений: Игры с бегом; (« Догони ведущего», « эстафеты»),игры с прыжками;( « Установи рекорд»),игры с бросанием, ловлей и метанием;( « Ловкие и меткие»).игры с переноской груза;
игры с элементами волейбола( « Перебросить в круг», « картошка»).

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ:

-Волейбол( права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в        волейбол;передача мяча сверху и снизу двумя руками на месте и после перемещения. Прием и передача мяча сверху и снизу. Прыжки с места и с шага в высоту и длину (2—3 серии прыжков по 5—10 прыжков в серии). Упражнения с набивными мячами. Учебные игры).

-Баскетбол( упрощенные правила игры в баскетбол; права и обязанности игроков; предупреждение травматизма; Прямая подача. Тактические приемы атакующего против защитника, штрафные броски,  бег с изменениями направления и скорости; с внезапной остановкой; остановка прыжком, шагом; повороты на месте вперед, назад; ловля мяча двумя руками в движении; передача мяча в парах и тройках; ведение мяча после ловли с остановкой и в движении; броски мяча в корзину; ведение мяча с изменением направления; ловля мяча в движении; ловля мяча в движении- ведение мяча – бросок мяча в корзину; двухсторонняя игра по упрощенным правилам).
ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА

Теоретические сведения

Межличностные и командные взаимоотношения во время тренировок, товарищеских встреч, спортивных соревнований; предупреждение травматизма в зимних видах спорта.

Лыжная подготовка

Теоретические сведения

Занятия лыжами в школе. Значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам.

Практический материал

Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного ходов. Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на месте. Комбинирование торможения спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40—60 м (3 —5 повторений за урок — девочки, 5—7 — мальчики), на кругу 150—200 м (1—2 — девочки, 2—3 — мальчики). Передвижение на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). Лыжные эстафеты (на кругу 300—400 м). Игры на лыжах: «Переставь флажок», «Попади в круг», «Кто быстрее».

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:
 как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся;

правила соревнований. Учащиеся должны уметь: 

координировать движения рук, ног и туловища в одновременном двухшажном ходе на отрезках 40—60 м; 

пройти в быстром темпе 160—200 м одновременными ходами; 

тормозить лыжами и палками одновременно; преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). 

Межпредметные связи:

      Русский язык: грамотное оформление и ведение дневника самоконтроля.
      Развитие устной речи: четко и ясно пересказать характеристику или поэтапность выполнения упражнения, данную учителем физической культуры.
      Математика: давать геометрическую характеристику спортивным площадкам и их разметкам, спортивным снарядам, различным частям тела при выполнении упражнений.
      География: ведение наблюдения за погодой, выбор спортивной одежды и спортивного снаряжения, подходящих по погоде.
      История: отношение к физической подготовке и здоровью великих полководцев России.

8 класс

Теоретические сведения: физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры.
Гимнастика:

Теоретические сведения: виды гимнастики: спортивная, художественная, атлетическая, ритмическая.
Практический материал:    - построения и перестроения. Повороты направо, налево, кругом в ходьбе. Размыкание в движении на заданную дистанцию и интервал. Отработка строевого шага.
Общеразвивающие и корригирующие упражнения:

      -основные положения и движения головы, конечностей, туловища. Сочетание наклонов, поворотов, вращений головы с наклонами, поворотами и вращениями туловища на месте и в движении. Соединение различных исходных положений и движений руками, ногами, туловищем в несложных комбинациях. Наклоны туловища с подбрасыванием и ловлей предметов.
      -упражнения на дыхание. Восстановление дыхания после рывков и пробежек при игре в баскетбол. Регулирование дыхания во время кроссового бега.
      -упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев. Круговые движения кистями рук; сжимание большого теннисного мяча кистью, пальцами; перекатывание большого теннисного мяча между ладонями; указательные (затем для других одноименных пальцев) пальцы в «замке», руки перед грудью, попытаться развести руки в стороны и разорвать «замок» (то же упражнение в парах).
      -упражнения для укрепления голеностопных суставов и стоп. Круговые движения стопой по часовой стрелке, против часовой стрелки; подъем на носки стоя, в движении; подъем на одной (правой, затем левой), двух ногах на носках с отягощением в руках, с грузом на плечах.
      -упражнения для укрепления мышц туловища рук и ног. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа в различных плоскостях (от стены, от скамьи, от пола) и с различной расстановкой рук (ладони вместе, руки на ширине плеч, руки шире плеч); сгибание-разгибание туловища (лицом вверх, лицом вниз) с поворотами корпуса влево — вправо; подтягивание на перекладине; сгибание-разгибание рук на брусьях; подъем на брусьях, на гимнастической стенке;      

-упражнения для расслабления мышц. Приемы саморасслабления напряженных мышц ног после скоростно-силовых нагрузок. Расслабление в положении лежа на спине с последовательными движениями — потряхиваниями расслабленными конечностями.
      -упражнения для развития координации движений. Поочередные разнонаправленные движения рук; движения рук и ног, выполняемые в различных плоскостях, с одновременной разнонаправленной координацией. Формирование координации в прыжковых упражнениях.
      -упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений. Фигурная маршировка в направлении различных ориентиров и между ними. Выполнение исходных положений: упор присев, упор лежа, упор стоя на коленях, упор сидя сзади без контроля зрения по словесной инструкции. Передвижение в колонне прыжками с соблюдением определенной дистанции. Метание в цель чередованием резко контрастных по весу мячей. 

Упражнения с предметами

      -с гимнастическими палками. Принять исходное положение — палка вертикально перед собой — выполнять хлопки, приседания и другие движения с выпусканием гимнастической палки и захватом ее до падения. Подбрасывание, ловля гимнастической палки с переворачиванием.
      -с набивными мячами. Подскоки на месте с мячом, зажатым коленями, голеностопными суставами; сочетание различных движений рук с мячом с движениями ног и туловища. Катание набивного мяча ногой с продвижением прыжками на другой ноге. Передача мяча двумя руками друг другу (снизу, от груди, из-за головы).
     - С гантелями. Упражнения для верхнего плечевого пояса: в исходном положении основная стойка круговые движения плечами вперед, назад; стоя, сидя сгибание-разгибание рук; стоя в наклоне, спина прямая, рука согнута в локте, плечо параллельно корпусу, предплечье перпендикулярно полу, отведение предплечья до выпрямления руки, плечо неподвижно; исходное положение основная стойка, отведение рук в стороны (кисти рук с гантелями смотрят вниз, вперед, назад).
      -упражнения для корпуса. В наклоне, спина прямая, рука опущена к полу, подъем гантели к поясу; лежа на скамье разведение рук в стороны (руки чуть согнуты в локтях).
      -упражнения для ног. Исходное положение основная стойка, подъем на носки; исходное положение основная стойка, руки с гантелями у плеч, выполнять приседания. Каждое упражнение состоит из 2—3  серий по 10—12 повторений.
      -упражнения на преодоление сопротивления. Упражнения в парах с преодолением сопротивления партнера (сгибание-разгибание рук, наклоны головы, туловища, движение ног); перетягивание каната стоя в зонах; борьба за предмет: перетянуть гимнастическую палку, отнять мяч.
     - переноска груза и передача предметов. Переноска одного ученика двумя, сидящего на взаимно сцепленных руках на расстояние до 15—20 м; переноска одного ученика двумя с поддержкой под ногой и спину на расстояние до 15—20 м; переноска набивных мячей в различных сочетаниях; передача набивных мячей (4—5 подряд) сидя, в колонне по одному, различными способами.
      Лазанье: Лазанье на скорость различными способами по гимнастической стенке вверх, вниз; ату; подтягивание в висе на гимнастической стенке после передвижения вправо, влево.
      Равновесие.; ходьба по гимнастической скамейке с доставанием с пола мячей, , гимнастических палок, обручей, сохраняя равновесие;     

 Опорный прыжок. Совершенствование опорного прыжка ноги врозь через козла в длину, а также в ширину (для слабых девочек и мальчиков); прыжок ноги врозь через козла в длину с поворотом на 90 градусов (мальчики); преодоление полосы препятствий для мальчиков и девочек с применением спортивного инвентаря..

Легкая атлетика

      -ходьба. Прохождение на скорость отрезков от 100 до 400 м. Ходьба группами наперегонки.      Ходьба по залу с ускорением и замедлением, со сменой видов ходьбы по команде учителя.
      Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 10—12 мин. Бег с изменением скорости по ориентирам и сигналам учителя — 6 мин.
      Бег на 100 м на скорость. Эстафета 4 × 100 м. Старт из положения с опорой на одну руку.      Кросс 500 м (мальчики), 300 м (девочки), бег по песчаной местности (по различному грунту, преодоление ям, бугров и невысокого кустарника прыжком, шагом, перешагиванием, прыжком согнувшись).
      Специальные беговые упражнения с усложнениями на месте и с передвижением на отрезках до 50 м.
      -прыжки. Выпрыгивания и спрыгивания с препятствий (маты, тумбы, скамьи и т. п.) высотой до 1 м. Выпрыгивания с набивным мячом вверх из низкого приседа. Прыжки на одной ноге через препятствия (набивной мяч, полосы) с усложнениями.
      Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15 с).
      Прыжок в длину способом «согнув ноги»; подбор индивидуального разбега. Тройной прыжок с места и с небольшого разбега (основы прыжка).     

  - метание. Броски набивного мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на результат.
      Метание малого мяча на дальность с полного разбега в коридор шириной 10 м. Метание нескольких малых мячей в 2—3 цели из различных исходных положений и за определенное время.
      

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

Баскетбол( судейство игр, правила игры в баскетбол;Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и остановкой. Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой препятствий. Броски мяча по корзине в движении снизу от груди. Подбирание отскочившего от щита мяча. Учебная игра по упрощенным правилам. Ускорение на 15—20 м (4—6  раз). Упражнения с набивными мячами (2—3 кг). Выпрыгивание вверх с доставанием предмета. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Подвижные игры с элементами баскетбола.
Волейбол ( Наказания при нарушениях правил игры      Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после перемещений. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар через сетку (ознакомление). Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии). Многоскоки. Упражнения с набивными мячами.
      Учебная игра. Подвижные игры с элементами волейбола.
ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА

Теоретические сведения

Температура нормы для спортивных и оздоровительных занятий в зимнее время; меры безопасности.

Лыжная подготовка

Теоретические сведения

Прокладка учебной лыжни; санитарно-гигиенические требования к занятиям на лыжах.

Практический материал

Поворот «упором». Сочетание различных лыжных ходов на слабопересеченной местности. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 50—60 м (за урок: 3—5 повторений (девочки), 5—8 повторений (мальчики). Передвижения на лыжах до 2,5 км (девочки), до 3,5 км (мальчики). Лыжные эстафеты на кругу 400—500 м. Игры на лыжах.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:

как правильно проложить учебную лыжню; 

температурные нормы для занятий на лыжах. Учащиеся должны уметь: 

выполнять поворот «упором»; 

сочетать попеременные ходы с одновременными; 

проходить в быстром темпе 150—200 м (девушки), 200—300 м (юноши); преодолевать на лыжах до 3,5 км (девушки), до 4,5 км (юноши)
Межпредметные связи

      Русский язык: грамотное оформление заявки на участие в соревновании; ведение протоколов соревнования.
      Устная речь: четко и ясно излагать порядок выполнения упражнения; четко и ясно произносить команды управления строем.
      Математика: вычисление размеров спортивных площадок; измерение отрезков, ломаной, сторон и углов геометрических фигур различной конфигурации; участие в оформлении спортивных площадок, спортивных секторов.
      География: планеты Солнечной системы; влияние Солнца на флору и фауну; влияние лунного цикла на растения и живые организмы (в  частности, человека).
      История: зарождение и развитие различных видов спорта в дореволюционной и послереволюционной России.

9 класс

 Теоретические сведения: здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания школы. 
Гимнастика:

Теоретические сведения:  правила соревнований по спортивной гимнастике. Практическая значимость гимнастики в трудовой деятельности и активном отдыхе человека.
Практический материал:

-построения и перестроения: использование всех видов перестроений и поворотов. Нарушение и восстановление строя в движении.
      

Общеразвивающие и корригирующие упражнения:

- основные положения и движения рук, ног, головы, туловища. Вис на гимнастической стенке, хват сверху, подтягивание с поворотом головы направо, налево; то же, согнув ноги. Лежа на спине, ноги закреплены под нижней рейкой гимнастической стенки, руки перед грудью: лечь с поворотом туловища налево, то же с поворотом туловища направо, то же с разведением рук в стороны.      

-упражнения на дыхание. Тонизирующие дыхательные упражнения перед активной физической деятельностью; на управление дыханием; на восстановление дыхания после интенсивной физической нагрузки.
      -упражнения для развития мышц кистей рук и пальцев. Круговые движения кистями рук; статические напряжения мышц кисти при неполном разгибании пальцев («кошка выпустила когти») с последующим расслаблением мышц потряхиванием; круговые движения, пронация и супинация кистей рук с отягощением; сгибание-разгибание рук в упоре лежа с разведенными в стороны пальцами.
      -упражнения для укрепления голеностопных суставов и стоп. Круговые движения стопой по часовой стрелке, против часовой стрелки; подъем на носки стоя, в движении; подъем на одной (правой, затем левой), двух ногах с отягощением в руках, с грузом на плечах.
      -упражнения для укрепления мышц туловища, рук и ног. Сгибание-разгибание рук и ног в упоре лежа в разных плоскостях (от стены, от скамьи, от пола) с расстановкой рук (ладони вместе, руки на ширине плеч, руки шире плеч); сгибание-разгибание туловища (лицом вверх, лицом вниз) с поворотом корпуса влево, вправо; подтягивание на перекладине; сгибание рук на брусьях; подъем ног на брусьях, на гимнастической стенке; приседание, в том числе и с отягощением;      

-упражнения, укрепляющие осанку. Собственно-силовые упражнения и упражнения с отягощением на мышцы шеи, спины, груди, брюшные мышцы и мышцы тазобедренного сустава.
      -упражнения для расслабления мышц. Пассивное и активное растяжение мышц; потряхивание конечностями;      

-упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности движений. Прохождение отрезка до 10 м от ориентира к ориентиру за определенное количество шагов с открытыми глазами; прыжки с места на заданную отметку с открытыми глазами с последующим выполнением упражнения с закрытыми глазами;.

Упражнения с предметами

     - с гимнастическими палками.,; подбрасывание и ловля гимнастической палки с различными переворачиваниями одной и двумя руками; гимнастическая палка вертикально перед собой, хват двумя руками за нижний край гимнастической палки и ловля ее.
     - с набивными мячами. Соединение различных движений с мячом с движениями ног и туловища; броски мяча ногами; перебрасывание мяча в парах из-за головы, снизу от груди.
      -С гантелями.Упражнения для верхнего плечевого пояса: исходное положение основная стойка, круговые движения плечами вперед, назад, стоя, сидя; сгибание-разгибание рук с гантелями; стоя в наклоне, спина прямая, рука согнута в локте, плечо параллельно корпусу, предплечье перпендикулярно; исходное положение основная стойка, отведение рук в стороны (кисти рук с гантелями смотрят вниз, вперед, назад).

 -упражнения на преодоление сопротивления. Стоя на коленях и сидя на полу в положении рука за спину толчком плеча и туловища вытолкнуть партнера из круга; борьба за предмет (отнять набивной мяч); перетягивание каната из различных исходных положений.
      -Лазанье. Соревнования на скорость; лазанье по гимнастической стенке различными способами; лазанье по канату различными способами; перелезание через различные препятствия.
      Равновесие. Разновидности ходьбы, прыжков, поворотов, на рейке перевернутой скамьи;
-опорный прыжок. Совершенствование всех видов ранее изученных прыжков с увеличением высоты снаряда, расстояния мостика от козла; прыжок через козла в длину способом «согнув ноги» (высота 110—115 см).

Легкая атлетика

Теоретические сведения

      Практическая значимость развития физических качеств средствами легкой атлетики в трудовой деятельности человека.

Практический материал

      Ходьба. Ходьба в быстром темпе на отрезках от 100 до 300 м с фиксацией времени учителем. Ходьба в различном темпе с выполнением заданий учителя. Совершенствование ранее изученных видов ходьбы.
      Бег. Упражнения в беге на отрезках до 50 м и в сочетании с ходьбой и медленным бегом. Медленный бег в равномерном темпе до 12—15 мин. Бег с варьированием скорости до 8 мин. Бег на короткие дистанции (100 м, 200 мСовершенствование эстафетного бега (4 раза по 100 м). Бег на средние и длинные дистанции (400, 800, 1500 м). Кроссовый бег по слабопересеченной местности на расстояние до 2500 м.
      Прыжки. Прыжок в длину с полного разбега способом «согнув ноги», совершенствование всех фаз прыжка.     

 Метание. Метание малого мяча с места в цель из различных исходных положений и на дальность с полного разбега в коридор шириной 10 м. Метание деревянной гранаты (250 г) в цель и на дальность с места и разбега. Толкание набивного мяча (3 кг) за счет движения туловищем, руками; совершенствование техники.

      Комбинированные упражнения. Бег в среднем темпе, чередующийся с приседанием на месте, сгибание-разгибание рук в упоре лежа, сгибание-разгибание туловища лицом вверх, лицом вниз.

400 м (девочки), дистанцию до 600 м (мальчики).

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ

Теоретические сведения

      Правила игры и элементарное судейство основных спортивных игр. Свободный досуг с использованием спортивных игр после окончания школы.

Баскетбол

Теоретические сведения

      Влияние занятий баскетболом на профессионально-трудовую подготовку учащихся; правила судейства.

Практический материал

      Вырывание и выбивание мяча в парах. Ведение мяча шагом и бегом с обводкой условных противников. Передача мяча в движении бегом в парах. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении. Штрафной бросок. Зонная защита.

Волейбол

Теоретические сведения

      Влияние занятий по волейболу на профессионально-трудовую деятельность; судейство игры, соревнований.

Практический материал

      Прием, передача мяча сверху и снизу в парах через сетку. Многократный прием мяча снизу двумя руками. Блокирование нападающих ударов. Учебная игра.

ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТ
Теоретические сведения
Практическая значимость зимних видов спорта в профилактике простудных заболеваний и гриппа.

Лыжная подготовка

Теоретические сведения

Виды лыжного спорта; сведения о технике лыжных ходов.

Практический материал

Поворот на параллельных лыжах. Повторное передвижение в быстром темпе на дистанциях 50—60 м (по кругу 200—250 м). Лыжные эстафеты (по кругу 400—500 м). Передвижения на лыжах на дистанцию до 2 км (девочки), на дистанцию до 3 км (мальчики). Игры на лыжах.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся

Учащиеся должны знать:

виды лыжного спорта; 

технику лыжных ходов. Учащиеся должны уметь: 

выполнять поворот на параллельных лыжах; 

проходить в быстром темпе 200—300 м (девочки), 400—500 м (юноши); 

преодолевать на лыжах дистанцию до 3 км (девочки), дистанцию до 4 км (мальчики). 

Практический материал

      Индивидуальное мастерство — совершенствование всех приемов игры. Командные соревнования — учебные игры.

Межпредметные связи

      Русский язык: грамотное оформление заявки на участие в соревнованиях; ведение протоколов соревнований.
      Устная речь: четко и ясно излагать порядок выполнения упражнения; четко и ясно произносить команды управления строем.
      Математика: вычисление размеров спортивных площадок; измерение отрезков, ломаной, сторон и углов геометрических фигур различной конфигурации; участие в оформлении спортивных площадок, спортивных секторов.
      Естествознание: знание основных групп мышц человека и упражнения, влияющие на их развитие и укрепление; понимать термины гипертрофия и атрофия, гипокинезия и гиперкинезия, работоспособность и способы ее повышения.
      География: флаги, гербы, спортивная символика стран СНГ и других государств; природные, климатические условия различных географических регионов; сложности, возникающие из-за специфики географического региона и спортивной и соревновательной деятельности; понятие адаптация.
      История: подвиги советских спортсменов в Великой Отечественной войне; советский и российский спорт в укреплении мира и дружбы между государствами.

Тематическое планирование.

I четверть 5 класс (16 часов)
	№ п/п 
	Содержание темы

	
	Легкая атлетика 12 часов

	1.
	Инструктаж безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Беседа: «Человек занимается физкультурой». Сочетание разновидностей ходьбы по инструкции учителя.

Повторение ходьбы приставным шагом правым и левым боком. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра.

	2
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м. Прыжки в длину с места.

	3
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м.

	4.
	Выполнение скоростного бега на 30-60 м с высокого старта. Бег из различных исходных положений.

	5
	Бег 60м на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных способностей. Правила соревнований в спринтерском беге.

	6
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов. Подбор разбега, отталкивание.. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	7
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 2-3 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	8
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 2-3 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	9
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов оценить. Метание мяча 150г. на дальность с 2-3 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	10

	Метание мяча 150г. на дальность с 2-3 шагов разбега оценить. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	11
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	12
	Бег в равномерном темпе. Бег 1500м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	13
	Инструктаж по технике безопасности на уроке при занятиях спортивными играми. Изучение правил игры в пионербол. Расстановка игроков и правила перемещения на площадке

	14
	Обучение нападающему удару двумя руками сверху в прыжке. Игра: « Не дай мяч водящему».

	15
	Обучение подаче мяча двумя руками снизу, боковая подача. Учебная игра.

	16
	Обучение броску мяча двумя руками сверху с двух шагов( трех шагов) в движении. Учебная игра.


II четверть 5 класс (16 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Строевые упражнения.

	17
	Обучение ходьбе в различном темпе по диагонали и противоходом налево, направо.

	18
	Обучение перестроению из колонны по одному в колонну по два.

	
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов.

	19
	Повторение упражнений на формирование правильной осанки, дыхательные упражнения.

	20
	Повторение упражнений для развития кистей рук и пальцев и укрепление мышц голеностопных суставов и стоп.

	21
	Повторение упражнений для развития и укрепления мышц туловища

	
	Упражнения с предметами, на снарядах.

	22
	Разучивание комплексов упражнений с гимнастическими палками.

	23
	Разучивание комплексов упражнений с гимнастическими обручами.

	24
	Разучивание комплекса упражнений с малыми мячами.

	25
	Разучивание комплекса упражнений с набивными мячами.

	
	Лазание и перелазание.

	26
	Выполнение лазания по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазания по инструкции учителя.

	
	Равновесие.

	27
	Выполнение ходьбы по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей, с подбрасыванием и ловлей мяча.

	
	Опорный прыжок.

	28
	Обучение прыжку через козла: наскок в упор стоя на коленях, соскок с колен взмахом рук.

	29
	Обучение прыжку в упор присев на козла, ноги в ширину и соскок прогнувшись.

	
	Акробатика

	30
	Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Игра «Челнок». Эстафеты Развитие координационных способностей.

	31
	Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Игра «Челнок». Эстафеты Развитие координационных способностей.

	
	Упражнения для развития пространственно- временной ориентировки.

	32
	Повторение ходьбы « Змейка» по начерченным линиям. Прохождение расстояния до 3 м от одного расстояния до другого с открытыми и закрытыми глазами.


III четверть 5 класс (20 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	33
	История физической культуры и лыжных гонок. Техника безопасности по лыжной подготовке. Основные этапы развития физической культуры.

	34
	Подборка инвентаря. Попеременный двухшажный ход.

	35
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	36
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	37
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости..

	38
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	39
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	40
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	41
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	42
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	43
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	44
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	45
	Прохождение учебной дистанции на время. 3 км. Совершенствование техники основных лыжных ходов. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	46
	Прохождение учебной дистанции на время. 3 км.

	47
	Волейбол. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Инструктаж по ТБ

	48
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты.

	49
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку оценить. Нижняя прямая подача  с 3 – 6 м. Эстафеты. Игра в мини – волейбол.

	50
	Баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в парах с шагом. Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных качеств.  Правила соревнований. Инструктаж по ТБ

	51
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных качеств.

	52
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.


IVчетверть 5 класс (18 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Спортивные игры. Пионербол.

	53
	Повторение нападающему удару двумя руками сверху в прыжке, ловли мяча над головой.

	54
	Повторение  подачи 2-мя руками снизу, боковая подача.

	55
	Боковая подача оценить. Повторение розыгрышу мяча на три паса. Учебная игра.

	56
	Повторение розыгрышу мяча на три паса. Учебная игра.

	
	Легкая атлетика.

	57
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях  легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	58
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	59
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием оценить.  ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	60
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей.

	61
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП прыжок в длину с места

	62
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. СБУ, Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП бег 30м.

	63
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Бег на результат (60м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу.

	64
	Прыжок в длину. Прыжок в длину с 5 – 7 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	65
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с 5 – 7 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	66
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с 5 – 7 беговых шагов способом «перешагивание» (оценить). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	67
	Метание малого мяча. Прыжок в длину.  Метание теннисного мяча на дальность. Оценить. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	68
	Бег 1000 м. Спортивная игра футбол. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Подтягивание (м) - из виса на высокой перекладине, (д)-вис лежа на низкой перекладине

	69
	Бег 1500 м.  Спортивная игра футбол.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Подтягивание (м) - из виса на высокой перекладине, (д)-вис лежа на низкой перекладине

	70


	Кроссовый бег. Спортивная игра «Лапта». Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.


I четверть 6 класс (16 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Легкая атлетика 12 часов

	1.
	Инструктаж безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Беседа: «Роль физкультуры в подготовке к труду. Сочетание разновидностей ходьбы по инструкции учителя.Повторение ходьбы приставным шагом правым и левым боком. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра.

	2
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м. Прыжки в длину с места.

	3
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м.

	4.
	Выполнение скоростного бега на 30-60 м с высокого старта. Бег из различных исходных положений.

	5
	Бег 60м на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных способностей. Правила соревнований в спринтерском беге.

	6
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов. Подбор разбега, отталкивание.. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	7
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 2-3 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	8
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 2-3 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	9
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов оценить. Метание мяча 150г. на дальность с 2-3 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	10


	Метание мяча 150г. на дальность с 2-3 шагов разбега оценить. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	11
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	12
	Бег в равномерном темпе. Бег 1500м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	
	Спортивные игры

	13
	Инструктаж по технике безопасности на уроке при занятиях спортивными играми. Изучение правил игры в пионербол. Расстановка игроков и правила перемещения на площадке

	14
	Изучение правил игры в волейбол. Расстановка и перемещение игроков на площадке

	15
	Обучение передаче мяча сверху двумя руками над собой.

	16
	Передача мяча сверху двумя руками над собой. Обучение нижней прямой подаче. Эстафеты с мячом.


II четверть 6 класс (16 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Строевые упражнения.

	17
	Обучение ходьбе в различном темпе по диагонали и противоходом налево, направо. Повторение размыкания на вытянутые руки на месте. Выполнение команд: « Шире шаг!», « Короче шаг!».

	18
	Обучение перестроению из колонны по одному в колонну по два.

	
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов.

	19
	Повторение основных положений движения головы, конечностей, туловища.

	20
	Обучение координационным движениям конечностей в прыжковых упражнениях.

	21
	Выполнение дыхательных упражнений во время ускоренной ходьбы и медленного бега.

	
	Упражнения с предметами, на снарядах.

	22
	Разучивание комплексов упражнений с гимнастическими палками.

	23
	Разучивание комплексов упражнений с гимнастическими обручами.

	24
	Разучивание комплекса упражнений с малыми мячами.

	25
	Разучивание комплекса упражнений с набивными мячами.

	
	Лазание и перелазание.

	26
	Выполнение лазания по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазания по инструкции учителя.

	
	Равновесие.

	27
	Выполнение ходьбы по гимнастической скамейке с набивным мячом, с поворотами направо, налево с различными движениями рук, хлопками под ногой.

	
	Опорный прыжок.

	28
	Обучение прыжку через козла: наскок в упор стоя на коленях, соскок с колен взмахом рук.

	29
	Обучение прыжку в упор присев на козла, ноги в ширину и соскок прогнувшись.

	
	Акробатика

	30
	Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Игра «Челнок». Эстафеты Развитие координационных способностей.

	31
	Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Игра «Челнок». Эстафеты Развитие координационных способностей.

	
	Упражнения для развития пространственно- временной ориентировки.

	32

	Выполнение прохождения расстояния до 5 м за определенное количество шагов с контролем и без контроля зрения. Прыжки вправо, влево, вперед без контроля зрения.


III четверть 6 класс (20 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	33
	История физической культуры и лыжных гонок. Техника безопасности по лыжной подготовке. Основные этапы развития физической культуры.

	34
	Подборка инвентаря. Попеременный двухшажный ход.

	35
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	36
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	37
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости..

	38
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	39
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	40
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	41
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	42
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	43
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	44
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	45
	Прохождение учебной дистанции на время. 3 км. Совершенствование техники основных лыжных ходов. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	46
	Прохождение учебной дистанции на время. 3 км.

	47
	Волейбол. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Инструктаж по ТБ

	48
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты.

	49
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку оценить. Нижняя прямая подача  с 3 – 6 м. Эстафеты. Игра в мини – волейбол.

	50
	Баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в парах с шагом. Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных качеств.  Правила соревнований. Инструктаж по ТБ

	51
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных качеств.

	52
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.


IVчетверть 6 класс (18 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Спортивные игры. 

	53
	Баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в парах с шагом. Развитие координационных качеств.  Правила соревнований. Инструктаж по ТБ

	54
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных качеств.

	55
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.

	56
	Ведение мяча с изменением скорости оценить. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.

	
	Легкая атлетика.

	57
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях  легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	58
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	59
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием оценить.  ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	60
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей.

	61
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП прыжок в длину с места

	62
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. СБУ, Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП бег 30м.

	63
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Бег на результат (60м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу.

	64
	Прыжок в длину. Прыжок в длину с 5 – 7 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	65
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с 5 – 7 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	66
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с 5 – 7 беговых шагов способом «перешагивание» (оценить). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	67
	Метание малого мяча. Прыжок в длину.  Метание теннисного мяча на дальность. Оценить. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	68
	Бег 1000 м. Спортивная игра футбол. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Подтягивание (м) - из виса на высокой перекладине, (д)-вис лежа на низкой перекладине

	69
	Бег 1500 м.  Спортивная игра футбол.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Подтягивание (м) - из виса на высокой перекладине, (д)-вис лежа на низкой перекладине

	70
	Кроссовый бег. Спортивная игра «Лапта». Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.


I четверть 7 класс (16 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Легкая атлетика 12 часов

	1.
	Инструктаж безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Самоконтроль и его основные приёмы. Выполнение продолжительной ходьбы (20-30 мин) в различном темпе с изменением ширины и частоты шага.

	2
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м. Прыжки в длину с места.

	3
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м.

	4.
	Выполнение скоростного бега на 30-60 м с высокого старта. Бег из различных исходных положений.

	5
	Бег 60м на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных способностей. Правила соревнований в спринтерском беге.

	6
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	7
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	8
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	9
	Прыжок в длину с 7 – 9 шагов оценить. Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	10


	Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега оценить. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	11
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	12
	Бег в равномерном темпе. Бег 1500м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	13
	Инструктаж по технике безопасности на уроке при занятиях спортивными играми. Изучение правил игры в пионербол. Расстановка игроков и правила перемещения на площадке

	14
	Изучение правил игры в волейбол. Расстановка и перемещение игроков на площадке. Обучение передачи мяча сверху и снизу двумя руками на месте и после перемещения.

	15
	Выполнение приема передачи мяча сверху и снизу. Учебная игра.

	16
	Передача мяча сверху двумя руками над собой. Обучение нижней прямой подаче. Эстафеты с мячом.


II четверть 7 класс (16 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Строевые упражнения.

	17
	Обучение ходьбе в различном темпе по диагонали и противоходом налево, направо. Повторение размыкания на вытянутые руки на месте. Выполнение команд: « Шире шаг!», « Короче шаг!».

	18
	Повторение ходьбы по диагонали, « Змейкой», противоходом.

	
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов.

	19
	Повторение упражнений в расслаблении мышц, основных положений движения головы, конечностей, туловища.

	20
	Повторение упражнений укрепляющих  осанку, дыхательные упражнения.

	21
	Выполнение дыхательных упражнений во время ускоренной ходьбы и медленного бега.

	
	Упражнения с предметами, на снарядах.

	22
	Разучивание комплексов упражнений с гимнастическими палками.

	23
	Разучивание комплексов упражнений с гимнастическими обручами.

	24
	Повторение переноски груза и передачи предмета (набивных мячей, гимнастический мат, гимнастические палки).

	25
	Повторение переноски груза и передачи предмета (набивных мячей, гимнастический мат, гимнастические палки).

	
	Лазание 

	26
	Повторение передвижения вправо, влево в висе на гимнастической стенке. Выполнение подтягивания в висе на гимнастической стенке.

	
	Равновесие.

	27
	Выполнение ходьбы на носках приставными шагами с поворотом, с различными движениями рук

	
	Опорный прыжок.

	28
	Обучение  прыжку согнув ноги, ноги в ширину через гимнастического козла.

	29
	Прыжок согнув ноги, ноги в ширину через гимнастического козла.

	
	Акробатика

	30
	Кувырок вперед в стойку на лопатках.  Стойка на голове с согнутыми ногами (м). Кувырок назад на полу шпагат (д). «Мост» из положения стоя без помощи (д.) Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	31
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Стойка на голове с согнутыми ногами (м.)оценить. Кувырок назад на  полу шпагат (д.). «Мост» из положения стоя без помощи (д.)оценить. . Развитие силовых способностей.

	32
	Акробатическая комбинация. Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения. Изучение акробатической  комбинации на гимнастических матах.


III четверть 7 класс (20 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	33
	 История физической культуры и лыжных гонок. Техника безопасности по лыжной подготовке. Основные этапы развития физической культуры.                       

	34
	Подборка инвентаря. Попеременный двухшажный ход.

	35

	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	36
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	37
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости..

	38
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	39
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	40
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	41
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	42
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	43
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	44
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	45
	Прохождение учебной дистанции на время  4   км. Совершенствование техники основных лыжных ходов. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	46
	Прохождение учебной дистанции на время 4 км.

	47
	Волейбол. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Инструктаж по ТБ

	48
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты.

	49
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку оценить. Нижняя прямая подача  с 3 – 6 м. Эстафеты. Игра в волейбол.

	50
	Баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в парах с шагом. Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств.  Правила соревнований. Инструктаж по ТБ

	51
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств.

	52
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.


IVчетверть 7 класс (18 часов)

	№ п/п
	Содержание темы

	
	Спортивные игры. 

	53
	Баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в парах с шагом. Развитие координационных качеств.  Правила соревнований. Инструктаж по ТБ

	54
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини – баскетбол. Развитие координационных качеств.

	55
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.

	56
	Ведение мяча с изменением скорости оценить. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.

	
	Легкая атлетика.

	57
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях  легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	58
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	59
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием оценить.  ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	60
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей.

	61
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП прыжок в длину с места

	62
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. СБУ, Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП бег 30м.

	63
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Бег на результат (60м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу.

	64
	Прыжок в длину. Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	65
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с9-11  беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	66
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с  9-11  беговых шагов способом «перешагивание» (оценить). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	67
	Метание малого мяча на дальность. Оценить. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	68
	Бег 1000 м. Спортивная игра футбол. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Подтягивание (м) - из виса на высокой перекладине, (д)-вис лежа на низкой перекладине

	69
	Бег 1500 м.  Спортивная игра футбол.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Подтягивание (м) - из виса на высокой перекладине, (д)-вис лежа на низкой перекладине

	70
	Кроссовый бег. Спортивная игра «Лапта». Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.


I четверть 8 класс (16 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Легкая атлетика 12 часов

	1.
	Инструктаж безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Самоконтроль и его основные приёмы. Выполнение ходьбы на скорость (до 15-20 мин). Прохождение отрезков на скорость от 50-100 м

	2
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м. Прыжки в длину с места.

	3
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м.

	4.
	Выполнение скоростного бега на 30-60 м с высокого старта. Бег из различных исходных положений.

	5
	Бег 60м на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных способностей. Правила соревнований в спринтерском беге.

	6
	Прыжок в длину с 10-11 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	7
	Прыжок в длину с 10-11 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	8
	Прыжок в длину с 10-11 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	9
	Прыжок в длину с 10-11 шагов оценить. Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	10


	Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега оценить. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	11
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	12
	Бег в равномерном темпе. Бег 2000м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	13
	Волейбол. Инструктаж безопасности при занятиях спортивными играми. Техника приема, передачи и подачи мяча.

	14
	Обучение приему и передачи мяча сверху и снизу в парах после перемещений. Нижняя прямая подача. Учебная игра.

	15
	Ознакомление с прямым нападающим ударом через сетку. Блок. Учебная игра.

	16
	Обучение передаче мяча в зонах 6-3-4(2), 5-3-4 через сетки, 1-2-3 через сетку. Учебная игра.


II четверть 8 класс (16 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Строевые упражнения.

	17
	Закрепление всех видов перестроения.

	18
	Повторение поворотов на месте и в движении.

	19
	Висы и упоры, строевые упражнения, лазание по канату. Выполнение команд « Прямо!», повороты в движении. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты, развитие силовых способностей.

	20
	Висы и упоры, строевые упражнения, лазание по канату. Выполнение команд « Прямо!», повороты в движении. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты, развитие силовых способностей.

	21
	Висы и упоры, строевые упражнения, лазание по канату. Выполнение команд « Прямо!», повороты в движении. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты, развитие силовых способностей.

	22
	Расхождение при встрече на гимнастическом бревне низком, изучить общие прикладные упражнения. Прыжки через скакалку.

	23
	Расхождение при встрече на гимнастическом бревне низком, оценить. Общие прикладные упражнения.

	24
	Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки), лазание по канату (мальчики) в два приема, (девочки) в три приема.

	25
	Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки), лазание по канату (мальчики) в два приема, (девочки) в три  приема. Лазанье по канату оценить.

	26
	Прыжок ноги согнув (козел  в длину, высота 110 – 115 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно – силовых способностей.

	27
	Прыжок ноги согнув (козел  в длину, высота 110 – 115 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно – силовых способностей.

	28
	Прыжок ноги согнув (козел  в длину, высота 110 – 115 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно – силовых способностей.

	29
	Акробатические упражнения.  Кувырок назад в упор стоя(м). Стойка на голове силой (м.). Кувырок назад на полушпагат (д.). «Мост» из положения стоя без помощи (д.). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	30
	Акробатические упражнения.  Кувырок назад в упор стоя(м). Стойка на голове силой (м.). Кувырок назад на полушпагат (д.). «Мост» из положения стоя без помощи (д.). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	31
	Акробатические упражнения. Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения. Изучение акробатической  комбинации на гимнастических матах.

	32
	Акробатические упражнения. Акробатическая комбинация на матах оценить.


III четверть 8 класс (20 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	33
	 История физической культуры и лыжных гонок. Техника безопасности по лыжной подготовке. Основные этапы развития физической культуры.                       

	34
	Подборка инвентаря. Попеременный двухшажный ход.

	35
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	36
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	37
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости..

	38
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	39
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	40
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	41
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	42
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	43
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	44
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	45
	Прохождение учебной дистанции на время  4,5   км. Совершенствование техники основных лыжных ходов. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	46
	Прохождение учебной дистанции на время 4,5 км.

	47
	Волейбол. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Инструктаж по ТБ

	48
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты.

	49
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку оценить. Нижняя прямая подача  с 3 – 6 м. Эстафеты. Игра в волейбол.

	50
	Баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в парах с шагом. Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств.  Правила соревнований. Инструктаж по ТБ

	51
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств.

	52
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.


IVчетверть 8 класс (18 часов)

	№ п/п
	Содержание темы

	
	Спортивные игры. 

	53
	Баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в парах с шагом. Развитие координационных качеств.  Правила соревнований. Инструктаж по ТБ

	54
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра баскетбол. Развитие координационных качеств.

	55
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.

	56
	Ведение мяча с изменением скорости оценить. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.

	
	Легкая атлетика.

	57
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях  легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	58
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	59
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием оценить.  ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	60
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей.

	61
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП прыжок в длину с места

	62
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. СБУ, Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП бег 30м.

	63
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Бег на результат (60м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу.

	64
	Прыжок в длину. Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	65
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с 9-11  беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	66
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с  9-11  беговых шагов способом «перешагивание» (оценить). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	67
	Метание малого мяча на дальность. Оценить. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	68
	Бег 1000 м. Спортивная игра футбол. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Подтягивание (м) - из виса на высокой перекладине, (д)-вис лежа на низкой перекладине

	69
	Бег 2000 м.  Спортивная игра футбол.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Подтягивание (м) - из виса на высокой перекладине, (д)-вис лежа на низкой перекладине

	70
	Кроссовый бег. Спортивная игра «Лапта». Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.


I четверть 9 класс (16 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Легкая атлетика 12 часов

	1.
	Инструктаж безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Самоконтроль и его основные приёмы. Выполнение ходьбы на скорость (до 15-20 мин). Прохождение отрезков на скорость от 50-100 м

	2
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м. Прыжки в длину с места.

	3
	Спринтерский бег  (15 – 30м). Финиширование. Бег (3х50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. КДП бег 30м.

	4.
	Выполнение скоростного бега на 30-60 м с высокого старта. Бег из различных исходных положений.

	5
	Бег 60м на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных способностей. Правила соревнований в спринтерском беге.

	6
	Прыжок в длину с 10-11 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	7
	Прыжок в длину с 10-11 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	8
	Прыжок в длину с 10-11 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину.

	9
	Прыжок в длину с 10-11 шагов оценить. Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	10


	Метание мяча 150г. на дальность с 3-4 шагов разбега оценить. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно - силовых качеств. Терминология прыжков в длину. Подвижная игра «Салки»

	11
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	12
	Бег в равномерном темпе. Бег 2000м. ОРУ. Развитие выносливости. Подтягивание на перекладине. Игра в футбол

	13
	Волейбол. Инструктаж безопасности при занятиях спортивными играми. Техника приема, передачи и подачи мяча.

	14
	Обучение приему и передачи мяча сверху и снизу в парах после перемещений. Верхняя подача. Учебная игра.

	15
	Прямой нападающий удар через сетку. Блок. Учебная игра.

	16
	Обучение передаче мяча в зонах 6-3-4(2), 5-3-4 через сетки, 1-2-3 через сетку. Учебная игра.


II четверть 9 класс (16 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	
	Строевые упражнения.

	17
	Закрепление всех видов перестроения. Повторение поворотов на месте и в движении. Инструктаж по ТБ

	18
	 Висы и упоры, строевые упражнения, лазание по канату. Выполнение команд « Прямо!», повороты в движении. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты, развитие силовых способностей.

	19
	Висы и упоры, строевые упражнения, лазание по канату. Выполнение команд « Прямо!», повороты в движении. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты, развитие силовых способностей.

	20
	 Висы и упоры, строевые упражнения, лазание по канату. Выполнение команд « Прямо!», повороты в движении. Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты, развитие силовых способностей.

	21
	 Расхождение при встрече на гимнастическом бревне низком, изучить общие прикладные упражнения. Прыжки через скакалку.

	22
	Расхождение при встрече на гимнастическом бревне низком, изучить общие прикладные упражнения. Прыжки через скакалку.

	23
	Расхождение при встрече на гимнастическом бревне низком, оценить. Общие прикладные упражнения.

	24
	Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки), лазание по канату (мальчики) в два приема, (девочки) в три приема.

	25
	Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки), лазание по канату (мальчики) в два приема, (девочки) в три  приема. Лазанье по канату оценить.

	26
	Прыжок ноги согнув (козел  в длину, высота 110 – 115 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно – силовых способностей.

	27
	Прыжок ноги согнув (козел  в длину, высота 110 – 115 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно – силовых способностей.

	28
	Прыжок ноги согнув (козел  в длину, высота 110 – 115 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно – силовых способностей.

	29
	Акробатические упражнения. Длинный кувырок.    (м). Стойка на голове силой (м.). Равновесие на одной выпад вперед кувырок (д.).  «Мост» из положения стоя без помощи (д.). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	30
	Акробатические упражнения. Длинный кувырок  (м). Стойка на голове силой (м.).  Равновесие на одной выпад вперед кувырок (д.).  «Мост» из положения стоя без помощи (д.). ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	31
	Акробатические упражнения. Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения. Изучение акробатической  комбинации на гимнастических матах.

	32
	Акробатические упражнения. Акробатическая комбинация на матах оценить.


III четверть 9 класс (20 часов)
	№ п/п
	Содержание темы

	33
	 История физической культуры и лыжных гонок. Техника безопасности по лыжной подготовке. Основные этапы развития физической культуры. Техника безопасности по лыжной подготовке.

	34
	Подборка инвентаря. Попеременный двухшажный ход.

	35
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	36
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	37
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости..

	38
	Совершенствование техники основных лыжных ходов.Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Непрерывное движение. Развитие выносливости.

	39
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	40
	Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Скользящий шаг. Торможение «плугом»  Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Игры на лыжах. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	41
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	42
	Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок». Непрерывное движение. Развитие выносливости

	43
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	44
	Преодоление естественных препятствий на лыжах. Спуски в низкой стойке, торможения. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания. Техника выполнения спусков, торможений

	45
	Прохождение учебной дистанции на время  5   км. Совершенствование техники основных лыжных ходов. Непрерывное движение. Развитие выносливости

	46
	Прохождение учебной дистанции на время 5 км.

	Спортивные игры.

	47
	Волейбол. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Инструктаж по ТБ

	48
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты.

	49
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача  мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку оценить. Верхняя подача  с 3 – 6 м. Эстафеты. Игра в волейбол.

	50
	Баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в парах с шагом. Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств.  Правила соревнований. Инструктаж по ТБ

	51
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств.

	52
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.


IVчетверть 9 класс (18 часов)

	№ п/п
	Содержание темы

	
	Спортивные игры. 

	53
	Баскетбол. Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в парах с шагом. Развитие координационных качеств.  Правила соревнований. Инструктаж по ТБ

	54
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра баскетбол. Развитие координационных качеств.

	55
	Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.

	56
	Ведение мяча с изменением скорости оценить. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5:0) без изменения игроков. Игра в баскетбол.

	
	Легкая атлетика.

	57
	Инструктаж по технике безопасности на занятиях  легкой атлетикой. Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	58
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием. ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	59
	Прыжки в высоту с разбега перешагиванием оценить.  ОРУ. Развитие  скоростно-силовых способностей.

	60
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей.

	61
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП прыжок в длину с места

	62
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Высокий старт (до 10 – 15м). Бег с ускорением (40 – 50м), бег по дистанции. СБУ, Встречная эстафета. Развитие  скоростных способностей. КДП бег 30м.

	63
	Спринтерский бег, эстафетный бег. Бег на результат (60м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных способностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу.

	64
	Прыжок в длину. Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	65
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с 9-11  беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	66
	Метание малого мяча. Прыжок в длину. Прыжок в длину с  9-11  беговых шагов способом «перешагивание» (оценить). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	67
	Метание малого мяча на дальность. Оценить. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых  способностей

	68
	Бег 1000 м. Спортивная игра футбол. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Подтягивание (м) - из виса на высокой перекладине, (д)-вис лежа на низкой перекладине


2

