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Пояснительная записка
Рабочая  программа разработана  в соответствии с обязательным минимумом содержания образования школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями к уровню подготовки учащихся начальной и средней школы по физической культуре, на основе выше перечисленных программ, а так же   с учетом психофизических особенностей обучающихся с ОВЗ (задержка психического развития).
   Программа  определяет общую стратегию обучения, коррекции, развития и воспитания учащихся, которые определены стандартом. 
 Тематическое планирование рассчитано на 2 часа в неделю, что составляет 68 учебных часов в год.

Нормативная база.
Адаптированная рабочая программа по физической культуре для детей с парциальным интеллектуально мнестическим недоразвитием составлена на основе следующих нормативных актов:
· Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2014 № 1599 «Об утверждении федерального государтвеннного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)»
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2014 № 1598 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья»
· Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 № 373 (для I-IV классов)
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29 декабря 2010 года N 189 "Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях" (с изменениями на 29 июня 2011 г.)
· Постановление Правительства Российской Федерации от 19 марта 2001 года № 196 «Об утверждении типового положения об общеобразовательном учреждении» (с изменениями от 10 марта 2009 г. №216).
на основании учебно-методических документов:
· примерной программы специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений VIII вида под редакцией В.В. Воронковой.,7е издание М: «Просвещение» 2013 г.;
Общая характеристика курса.
Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

- формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

Программа обучения физической культуре направлена на:

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

- соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением.

Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания:

-коррекция и компенсация нарушений физического развития;

-развитие двигательных возможностей в процессе обучения;

-формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков;

-развитие у учащихся основных физических качеств, привитие устойчивого отношения к занятиям по физкультуре;

-укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию.

Система физического воспитания, объединяющая все формы занятий физическими упражнениями, должна способствовать социализации ученика в обществе, формированию духовных способностей ребенка. В связи с этим в основе обучения физическим упражнениям должны просматриваться следующие принципы:

-индивидуализация и дифференциация процесса обучения;

-коррекционная направленность обучения;

-оптимистическая перспектива;

-комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теорий.

Учителю физического воспитания необходимо разбираться в структурах дефекта аномального ребенка; знать причины, вызвавшие умственную отсталость; уровень развития двигательных возможностей; характер двигательных нарушений.

Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической культуры и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений.

В программу включены следующие разделы: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, подвижные игры, для 4 класса — пионербол.

Раздел «Легкая атлетика» включает ходьбу, бег, прыжки и метание. Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование должно осуществляться на основе развития у детей двигательных качеств.

Уроки лыжной подготовки как обязательные занятия проводятся с 3 класса сдвоенными уроками при температуре не ниже 12° С (для средней климатической зоны). При проведении уроков по лыжной подготовке особое внимание должно быть уделено соблюдению техники безопасности и охране здоровья школьников.

Последовательность и сроки прохождения программного материала, количество времени на различные разделы программы определяются учителем в графике распределения материала по видам, в планах на каждую четверть и в поурочных планах.

В зависимости от конкретных региональных и климатических условий учителям разрешается изменить выделенный объем времени на прохождение различных разделов программы.

Одним из ведущих требований к проведению уроков физкультуры в начальных классах является широкое использование дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся.

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, от общих занятий не освобождаются, а занимаются на уроке со всеми. К ним применяется индивидуальный подход.

Учащимся подготовительного класса оценки не выставляются, но устно они поощряются учителем за старание, за правильное выполнение упражнений, участие в игре.

В начальной школе исключительно важное значение имеет организация и проведение «Дней здоровья», внеклассной работы по типу «Веселых стартов».

Все занятия по физкультуре должны проводиться в спортивных залах, приспособленных помещениях, на свежем воздухе при соблюдении санитарно-гигиенических требований.

В целях контроля в 1—4 классах проводится два раза в год (в сентябре и мае) учет двигательных возможностей и подготовленности учащихся по бегу на 30 м, прыжкам в длину и с места, метанию на дальность.

Оценка по предмету «Физическая культура» определяется в зависимости от степени овладения учащимися двигательными умениями (качество) и результатом, строго индивидуально

Место курса «Физическая культура» в учебном плане.
Курс «Физическая культура» рассчитан на 102 часа (3 часа в неделю, 34 учебных недели)

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета.
    Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета
Базовым результатом образования в области физической культуры и спорта в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кром того предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура»

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
Содержание тем учебного курса
Базовая часть содержания программного материала 5-9 классы
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
Программный материал по данному разделу можно осваивать в течение уроков, в  ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств, а также в самостоятельной работе.
Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.
Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.
Способы самоконтроля.
 Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.
Программный материал по спортивным играм
Баскетбол.
Теоретические сведения. Терминология спортивной игры. Правила и организация игры. Правила техники безопасности при занятиях баскетболом.
Технические приемы.
5-6 класс. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления противника. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. Броски одной и двумя руками  с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.
7 класс.
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками  с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Позиционное нападение с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1). Игра по правилам мини-баскетбола.
8-9 класс. Броски мяча одной и двумя руками в прыжке. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон» (8кл), взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка – 9кл).
Футбол.
Теоретические сведения. Терминология спортивной игры. Правила и организация игры. Правила техники безопасности при занятиях футболом.
Технические приемы.
5-6 класс. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема.  Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой.  Удары по воротам различными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.  Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Игра по упрощенным правилам.
7 класс. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. Перехват мяча. Тактика свободного нападения. Позиционные нападения с изменением позиций.
8-9 класс. Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу). Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и шагом. Ведение мяча по прямой с изменением направления  движения и скорости с активным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой.
Развитие координационных способностей.
Бег с изменением направления, скорости, бег с ведением и без ведения мяча, метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции, прыжки в заданном ритме.
Развитие выносливости.
Эстафеты. Подвижные игры с мячом. Двусторонние игры длительностью от 20сек до 12мин.
Развитие скоростно-силовых способностей.
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10сек. Подвижные игры. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом.
Организаторские умения. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию игр баскетбол, футбол, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.
Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски, ведение, удары).  Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию игр баскетбол, футбол. Правила самоконтроля
Волейбол
Теоретические сведения. История волейбола. Терминология спортивной игры. Правила и организация игры. Правила техники безопасности при занятиях волейболом.
Технические приемы.
5-7 класс. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку.
5 класс. Игра по упрощённым правилам мини-волейбола.
Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.
 6—7 классы. Процесс совершенствования психомоторных способностей. Дальнейшее обучение технике движений и продолжение развития психомоторных способностей.
8—9 классы. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи. Обучение технике прямого нападающего удара. Обучение тактике игры. Совершенствование тактики освоенных игровых действий.
9   класс. Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Прямой нападающий удар при встречных передачах. Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите.
Развитие координационных способностей.
Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом типа бег с изменением направления, скорости, челночный бег; метания в цель различными мячами,  упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др.
Развитие выносливости.
Эстафеты. Подвижные игры с мячом, круговая тренировка. Двусторонние игры длительностью от 20сек до 12мин.
Развитие скоростно-силовых способностей.
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10сек. Подвижные игры. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом.
Организаторские умения. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию игры миниволейбол и волейбол, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.
Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски, ведение, удары).  Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию игр баскетбол, футбол, волейбол. Правила самоконтроля
Гимнастика
Программный материал по гимнастике
Теоретические сведения. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий. Обеспечение техники безопасности. Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнения.
Строевые упражнения.
5 класс – перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре  в колонну по одному разведением и слиянием.
6 класс – размыкание и смыкание на месте, строевой шаг
7 класс – выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!»
8 класс – команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево
9 класс – переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге, перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.
Общеразвивающие упражнения.
5-7 класс. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-1,5кг). Девочки: с обручами, большим мячом, палками, скакалками.
8-9 класс. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3кг), эспандерами. Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками.
Висы и упоры.
5-9 класс – мальчики: висы согнувшись и прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа.
Опорные прыжки.
5 класс. Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100см).
6 класс. Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110см).
7 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115см). Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110см).
8 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115см). Девочки: прыжок боком с поворотом на 90 градусов (козел в ширину, высота 110см).
9 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см). Девочки: прыжок боком (козел в ширину, высота 110см).
Акробатические упражнения.
5 класс. Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.
6 класс. Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью.
7 класс. Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках. Девочки: кувырок назад в полушпагат.
8 класс. Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок. Девочки: «мост» и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад.
9 класс. Мальчики:  длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Развитие координационных способностей.
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне; на гимнастической стенке, перекладине, гимнастическом козле. Эстафеты и игры.
Развитие силовой выносливости.
Лазанье по  гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах.
Развитие скоростно-силовых способностей.
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
Развитие гибкости
Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движений для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.
Организаторские умения. Помощь и страховка. Демонстрация упражнения. Выполнение обязанностей командира отделения. Установка и уборка снарядов. Правила соревнований.
Самостоятельные занятия. Упражнения по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.
Легкая атлетика
Программный материал по легкой атлетике
Теоретические сведения. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Разминка для выполнения легкоатлетических упражнений. Представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Спринтерский бег.
5 класс. Высокий старт от 10 до 15м. Бег с ускорением от 30 до 40м. Скоростной бег до 40м. Бег на результат 60м.
6 класс. Высокий старт от 15 до 30м. Бег с ускорением от 30 до 50м. Скоростной бег до 50м. Бег на результат 60м.
7 класс. Высокий старт от 30 до 40м. Бег с ускорением от 40 до 60м. Скоростной бег до 60м. Бег на результат 60м.
8-9 класс. Низкий старт до 30м. Бег с ускорение от 70 до 80м. Скоростной бег до 70м. Бег на результат 100м.
Длительный бег.
5 класс. Бег в равномерном темпе от 1- до 6 мин. Бег на 500м.
6 класс. Бег в равномерном темпе до 8 мин. Бег на 500м.
7-9 класс. Бег в равномерном темпе: мальчики до 10мин, девочки до 6мин. Бег на 1000м.
Прыжок в длину.
5-6 класс. Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.
7 класс. Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега.
8-9 класс. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
Прыжок в высоту.
5-7 класс. Прыжки в высоту  с 3-5 шагов разбега.
8-9 класс прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.
Метание малого мяча на дальность и в цель.
5-6 класс. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6м, в горизонтальную и вертикальную цель ( примерно1 на 1м) с расстояния 6-8м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.
Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места, то же с шага, снизу вверх на заданную и максимальную высоту.
7 класс. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, в горизонтальную и  вертикальную цель (1 на 1м) с расстояния 10-12м. Метание мяча весом 150г на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из-за головы сидя.
8 класс. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, в горизонтальную и  вертикальную цель (1 на 1м) с расстояния девушки 12-14м, юноши до 16м. Метание мяча весом 150г на дальность и с4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырех шагов.
9 класс. Метание теннисного мяча и мяча весом 150г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов  с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10м и на заданное расстояние; в горизонтальную и  вертикальную цель (1 на 1м) с расстояния юноши до 18м, девушки 12-14м.  Бросок набивного мяча (девушки - 2кг, юноши – 3кг)  двумя руками из различных исходных положений с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырех шагов.
Развитие выносливости.
Кросс до 10мин. Минутный бег. Эстафеты.
Развитие скоростно-силовых способностей.
Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из различных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3кг с учетом возрастных и половых особенностей.
Развитие скоростных способностей.
Эстафеты. Старты из различных исходных положений. Бег с ускорением, с максимальной скоростью.
Развитие координационных способностей.
Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных исходных положений в цель и на дальность (обеими руками).
Организаторские умения. Измерение результатов. Подача команд. Демонстрация упражнений. Помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий.
Самостоятельные занятия. Упражнения на развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.
Лыжная подготовка.
Программный материал по лыжной подготовке
Теоретические сведения. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.
Техника лыжных ходов.
5 класс. Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъем «полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Прохождение дистанции 1км.
6 класс. Одновременный бесшажный и двухшажный ходы. Подъем «елочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 1км. Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку».
7 класс. Одновременный одношажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте. Прохождение дистанции 1км.  
8 класс. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 2 км.
9 класс. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Коньковый ход.  Прохождение дистанции до 2 км.
Организаторские умения. Подсчет  результатов. Подача команд. Помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке инвентаря и места проведения занятий.
Самостоятельные занятия. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей, выносливости на основе освоенных элементов лыжной подготовки. Игровые упражнения, направленные на освоение технических приемов (спуски, подъемы, повороты, торможения). Правила самоконтроля и гигиены.
Виды и формы контроля
Одно из требований принципа систематичности и последовательности предполагает необходимость осуществления контроля на всех этапах образовательного процесса по русскому языку. Этому способствует применение следующих видов контроля:
Предварительный – диагностика начального уровня знаний обучающихся с целью выявления ими важнейших элементов учебного содержания, полученных при изучении предшествующих разделов, необходимых для успешного усвоения нового материала (беседа; тестирование; зрительный, выборочный, комментированный).
Текущий (поурочный) – систематическая диагностика усвоения основных элементов содержания каждого урока по ходу изучения раздела (беседа; индивидуальный опрос, подготовка сообщений, докладов, проектов, работа по карточкам, составление схем, таблиц, рисунков).
Промежуточный – по ходу изучения раздела, но по истечении нескольких уроков (если тема достаточно велика и в ней выделяют несколько логических фрагментов; тестирование).
Тематический – по окончании изучения темы (тестирование; оформление презентаций).
Итоговый – проводится по итогам изучения раздела курса с целью диагностирования усвоения обучающимися основных понятий раздела и понимания их взаимосвязи (контрольное тестирование).
Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
       старт не из требуемого положения;
       отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
       несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
Характеристика цифровой оценки (отметки)
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
При оценивании успеваемости учащихся, имеющих специальную и подготовительную физкультурную группу здоровья, строго учитывается характер заболевания и медицинские показания. Данные учащиеся выполняют общеразвивающие упражнения, упражнения ЛФК, отвечают на теоретические вопросы, выполняют теоретические тестовые задания, готовят доклады, презентации, творческие работы и проекты. Учащиеся подготовительной физкультурной группы здоровья выполняют нормативные испытания с учетом медицинских показаний, но освобождаются от соревновательной деятельности.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

5 класс

В связи с тем, что в течение первого полугодия 1 час выпадает на 1 сентября фактическое количество часов на первое полугодие составляет 47 часов. В связи с тем, что в течение учебного года 2 часа выпадает на государственный праздник (23.02, 09.05), фактическое количество часов рабочей программы составляет 100 часов. Выполнение программного материала планируется выполнить за счёт резервного часа

	Название темы
	Кол-во часов на тему
	Основные виды учебной деятельности обучающихся, ориентированные на достижение результатов
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт
	примечание

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика - 16 ч.

	Т.Б. на занятиях, равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	1
	Т.Б. на занятиях, равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	04.09
	
	

	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	06.09
	
	

	Бег с высокого старта бег 20 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с высокого старта, бег 20 м, подвижные игры.
	08.09
	
	

	Бег с высокого старта, бег 60 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с высокого старта, бег 60 м, подвижные игры.
	11.09
	
	

	Челночный бег 4 по 10 м.
	2
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, челночный бег 4 по 10 м, подвижные игры.
	13.09 15.09
	
	

	Прыжок в длину с места.
	2
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжок в длину с места, подвижные игры.
	18.09 20.09
	
	

	Прыжки через скакалку за 20 секунд
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжки через скакалку, подвижные игры.
	22.09
	
	

	6 минутный бег на выносливость, подвижные игры.
	1
	6 минутный бег на выносливость,
	25.09
	
	

	
	
	подвижные игры.
	
	
	

	Метание мяча на точность.
	3
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, метание мяча на точность в вертикальную и горизонтальную цель, подвижные игры.
	27.09 29.09 02.10
	
	

	Прыжок в высоту.
	3
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжок в высоту способом «перешагивание».
	04.10 06.10 09.10
	
	

	Баскетбол 16 часов
	

	Ловля и передача мяча двумя руками от груди.
	2
	Т.б. на занятиях по спортивным играм, ОРУ, стойка игрока, передвижения, ловля и передача мяча двумя руками от груди.
	11.10 13.10
	
	

	Ведение мяча.
	2
	ОРУ, ловля и передача мяча двумя руками в движении, ведение правой и левой с изменением направления.
	16.10 18.10
	
	

	Остановка прыжком, бросок в кольцо.
	2
	ОРУ, стойка игрока, передвижения, остановка прыжком, бросок в кольцо.
	20.10. 23.10
	
	

	Бросок в кольцо.
	5
	ОРУ, бросок в кольцо со штрафной линии, броски с разных точек трёхсекундной зоны.
	25.10 27.10 06.11 08.11 10.11
	
	

	Ведение два шага бросок в кольцо.
	3
	ОРУ, два шага бросок в кольцо.
	13.11 15.11 17.11
	
	

	Учебная игра.
	2
	
	20.11 22.11
	
	

	Волейбол 15 часов.
	

	Стойка игрока, перемещения.
	1
	Т.Б. на занятиях по спортивным играм,
	24.11
	
	

	
	
	ОРУ, стойка игрока, перемещения. Ходьба и бег с остановками и выполнением заданий по сигналу.
	
	
	

	Передача сверху.
	3
	ОРУ, передача сверху двумя руками, учебная игра по упрощённым правилам.
	27.11 29.11 01.12
	
	

	Передача снизу.
	3
	ОРУ, передача снизу двумя руками, учебная игра по упрощённым правилам.
	04.12 06.12 08.12
	
	

	Прямая нижняя подача.
	2
	ОРУ, прямая нижняя подача с 3-4 м и с5 -6 м от сетки. Учебная игра по упрощённым правилам.
	11.12 13.12
	
	

	Нападающий удар.
	2
	ОРУ, нападающий удар после подбрасывания партнёром. Учебная игра по упрощённым правилам.
	15.12 18.12
	
	

	Учебная игра.
	2
	ОРУ, правила и организация волейбола. Учебная игра по упрощённым правилам.
	20.12 22.12
	
	

	Резервный урок.
	2
	
	25.12 27.12
	
	

	Гимнастика 12 часов.

	Т.Б. на занятиях гимнастикой.
	1
	Т.Б. на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. ОРУ. Ознакомление с комбинациями на различных снарядах. Подвижные игры.
	10.01
	
	

	М висы и упоры. Д упражнения на бревне.
	1
	М висы и упоры. Д упражнения на бревне.
	12.01
	
	

	М упражнения на брусьях. Д упражнения на бревне.
	1
	М упражнения на брусьях. Д упражнения на бревне.
	15.01
	
	

	Д упражнения на брусьях. М опорный прыжок.
	1
	Д упражнения на брусьях. М опорный прыжок.
	17.01
	
	

	М акробатика. Д опорный прыжок.
	1
	М акробатика. Д опорный прыжок.
	19.01
	
	

	Д акробатика. М упражнения на перекладине.
	1
	Д акробатика. М упражнения на перекладине.
	22.01
	
	

	Д упражнения на брусьях. М акробатика.
	1
	Д упражнения на брусьях. М акробатика.
	24.01
	
	

	М упражнения на перекладине. Д упражнения на бревне.
	1
	М упражнения на перекладине. Д упражнения на бревне.
	26.01
	
	

	Д и М опорный прыжок.
	1
	Д и М опорный прыжок на оценку.
	29.01
	
	

	Д комбинация на бревне. М комбинация на перекладине.
	1
	Д комбинация на бревне. М комбинация на перекладине на оценку.
	31.01
	
	

	Д и М комбинация на брусьях.
	1
	Д и М комбинация на брусьях на оценку.
	02.02
	
	

	М и Д акробатическая комбинация.
	1
	М и Д акробатическая комбинация на оценку.
	05.02
	
	

	Лыжная подготовка 18 часов

	Спуски с пологих склонов.
	3
	Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов. Прохождение дистанции до 3 км.
	07.02 09.02 12.02
	
	

	Торможение плугом и упором.
	3
	Попеременный двухшажный ход. Торможение плугом и упором. Прохождение дистанции до 3 км.
	14.02 16.02 19.02
	
	

	Повороты переступанием в движении.
	3
	Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Прохождение дистанции до 3 км.
	21.02 26.02 28.02
	
	

	Подъём ёлочкой
	2
	Попеременный двухшажный ход. Подъём ёлочкой. Прохождение дистанции до 3 км.
	02.03 05.03
	
	

	Подъём лесенкой и полулесенкой.
	2
	Попеременный двухшажный ход. Подъём лесенкой и полулесенкой. Прохождение дистанции до 3 км.
	07.03 09.03
	
	

	Одновременный бесшажный ход.
	2
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции до 3 км.
	12.03 14.03
	
	

	Бег 2 км на время.
	1
	Прохождение дистанции 2км на время.
	16.03
	
	

	Резервный урок.
	2
	
	19.03 21.03
	
	

	Лёгкая атлетика 8 часов.

	Челночный бег 4 по 10 м.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 4 по 10 м. Подвижные игры.
	02.04 04.04
	
	

	Прыжок в высоту.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подвижные игры.
	06.04 09.04
	
	

	Прыжки через скакалку.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжки через скакалку.

Подвижные игры.
	11.04 13.04
	
	

	Прыжок в длину с места.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в длину с места. Подвижные игры.
	16.04 18.04
	
	

	Футбол 7 часов.

	Передача и остановка мяча
	4
	ОРУ. Передача и остановка мяча внутренней стороной стопы. Передача взъёмом и остановка тыльной стороной стопы. Учебная игра.
	20.04 23.04 25.04 27.04
	
	

	Удары по воротам.
	3
	ОРУ. Удары по воротам. Учебная игра.
	30.04 02.05 04.05
	
	

	Лёгкая атлетика 7 часов.

	Бег 20 метров с высокого старта.
	1
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Бег с низкого старта. Бег 20 м. Подвижные игры
	07.05
	
	

	Бег 60 метров с высокого старта.
	1
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Бег с низкого старта. Бег 60 м. Подвижные игры
	11.05
	
	

	Метание мяча 150 гр. с места на дальность.
	1
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Метание мяча 150 гр. с места на дальность. Подвижные игры.
	14.05
	
	

	Метание мяча 150 гр. с места на точность.
	1
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Метание мяча 150 гр. с места в горизонтальную цель с расстояния 6-8 м. Подвижные игры.
	16.05
	
	

	Прыжок в длину с разбега.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры.
	18.05 21.05
	
	

	Резервный урок.
	1
	
	24.09
	
	

	итого
	99 ч
	
	
	
	


	Количество часов на год:
	102

	Количество резервных часов на год:
	5

	Количество часов в неделю:
	3


	Количество часов на первое полугодие:
	48

	Количество резервных часов на первое полугодие:
	2

	

	Количество часов на второе полугодие:
	54

	Количество резервных часов на второе полугодие:
	3


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

7 класс

В связи с тем, что в течение первого полугодия 1 час выпадает на 1 сентября и 2 часа выпадает на государственный праздник (24.02, 09.05), фактическое количество часов рабочей программы составляет 99 часов. Выполнение программного материала планируется выполнить за счёт резервных часов..

	Название темы
	Кол-во часов на тему
	Основные виды учебной деятельности обучающихся, ориентированные на достижение результатов
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт
	примечание

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика - 16 ч.

	Т.Б. на занятиях, равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	1
	Т.Б. на занятиях, равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	04.09
	
	

	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	06.09
	
	

	Бег с высокого старта бег 20 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с высокого старта, бег 20 м, подвижные игры.
	08.09
	
	

	Бег с высокого старта, бег 60 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с высокого старта, бег 60 м, подвижные игры.
	11.09
	
	

	Челночный бег 4 по 10 м.
	2
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, челночный бег 4 по 10 м, подвижные игры.
	13.09 15.09
	
	

	Прыжок в длину с места.
	2
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжок в длину с места, подвижные игры.
	18.09 20.09
	
	


	Прыжки через скакалку за 20 секунд
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжки через скакалку, подвижные игры.
	22.09
	
	

	6 минутный бег на выносливость, подвижные игры.
	1
	6 минутный бег на выносливость, подвижные игры.
	25.09
	
	

	Метание мяча на точность.
	3
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, метание мяча на точность в вертикальную и горизонтальную цель, подвижные игры.
	27.09 29.09 02.10
	
	

	Прыжок в высоту.
	3
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжок в высоту способом «перешагивание».
	04.10 06.10 09.10
	
	

	Баскетбол 16 часов
	

	Ловля и передача мяча двумя руками от груди.
	2
	Т.б. на занятиях по спортивным играм, ОРУ, стойка игрока, передвижения, ловля и передача мяча двумя руками от груди.
	11.10 13.10
	
	

	Ведение мяча.
	2
	ОРУ, ловля и передача мяча двумя руками в движении, ведение правой и левой с изменением направления.
	16.10 18.10
	
	

	Остановка прыжком, бросок в кольцо.
	2
	ОРУ, стойка игрока, передвижения, остановка прыжком, бросок в кольцо.
	20.10. 23.10
	
	

	Бросок в кольцо.
	5
	ОРУ, бросок в кольцо со штрафной линии, броски с разных точек трёхсекундной зоны.
	25.10 27.10 06.11 08.11 10.11
	
	

	Ведение два шага бросок в кольцо.
	3
	ОРУ, два шага бросок в кольцо.
	13.11 15.11 17.11
	
	


	Учебная игра.
	2
	
	20.11 22.11
	
	

	Волейбол 15 часов.
	

	Стойка игрока, перемещения.
	1
	Т.Б. на занятиях по спортивным играм, ОРУ, стойка игрока, перемещения. Ходьба и бег с остановками и выполнением заданий по сигналу.
	24.11
	
	

	Передача сверху.
	3
	ОРУ, передача сверху двумя руками, учебная игра по упрощённым правилам.
	27.11 29.11 01.12
	
	

	Передача снизу.
	3
	ОРУ, передача снизу двумя руками, учебная игра по упрощённым правилам.
	04.12 06.12 08.12
	
	

	Прямая нижняя подача.
	2
	ОРУ, прямая нижняя подача с 3-4 м и с5 -6 м от сетки. Учебная игра по упрощённым правилам.
	11.12 13.12
	
	

	Нападающий удар.
	2
	ОРУ, нападающий удар после подбрасывания партнёром. Учебная игра по упрощённым правилам.
	15.12 18.12
	
	

	Учебная игра.
	2
	ОРУ, правила и организация волейбола. Учебная игра по упрощённым правилам.
	20.12 22.12
	
	

	Резервный урок.
	2
	
	25.12 27.12
	
	

	Гимнастика 12 часов.

	Т.Б. на занятиях гимнастикой.
	1
	Т.Б. на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. ОРУ. Ознакомление с комбинациями на различных снарядах. Подвижные игры.
	10.01
	
	


	М висы и упоры. Д упражнения на бревне.
	1
	М висы и упоры. Д упражнения на бревне.
	12.01
	
	

	М упражнения на брусьях. Д упражнения на бревне.
	1
	М упражнения на брусьях. Д упражнения на бревне.
	15.01
	
	

	Д упражнения на брусьях. М опорный прыжок.
	1
	Д упражнения на брусьях. М опорный прыжок.
	17.01
	
	

	М акробатика. Д опорный прыжок.
	1
	М акробатика. Д опорный прыжок.
	19.01
	
	

	Д акробатика. М упражнения на перекладине.
	1
	Д акробатика. М упражнения на перекладине.
	22.01
	
	

	Д упражнения на брусьях. М акробатика.
	1
	Д упражнения на брусьях. М акробатика.
	24.01
	
	

	М упражнения на перекладине. Д упражнения на бревне.
	1
	М упражнения на перекладине. Д упражнения на бревне.
	26.01
	
	

	Д и М опорный прыжок.
	1
	Д и М опорный прыжок на оценку.
	29.01
	
	

	Д комбинация на бревне. М комбинация на перекладине.
	1
	Д комбинация на бревне. М комбинация на перекладине на оценку.
	31.01
	
	

	Д и М комбинация на брусьях.
	1
	Д и М комбинация на брусьях на оценку.
	02.02
	
	

	М и Д акробатическая комбинация.
	1
	М и Д акробатическая комбинация на оценку.
	05.02
	
	

	Лыжная подготовка 18 часов.

	Спуски с пологих склонов.
	3
	Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов. Прохождение дистанции до 3 км.
	07.02 09.02 12.02
	
	

	Торможение плугом и упором.
	3
	Попеременный двухшажный ход. Торможение плугом и упором. Прохождение дистанции до 3 км.
	14.02 16.02 19.02
	
	

	Повороты переступанием в движении.
	3
	Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием в движении. Прохождение дистанции до 3 км.
	21.02 26.02 28.02
	
	


	
	
	
	
	
	

	Подъём ёлочкой
	2
	Попеременный двухшажный ход. Подъём ёлочкой. Прохождение дистанции до 3 км.
	02.03 05.03
	
	

	Подъём лесенкой и полулесенкой.
	2
	Попеременный двухшажный ход. Подъём лесенкой и полулесенкой. Прохождение дистанции до 3 км.
	07.03 09.03
	
	

	Одновременный бесшажный ход.
	2
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции до 3 км.
	12.03 14.03
	
	

	Бег2 км на время.
	1
	Прохождение дистанции 2км на время.
	16.03
	
	

	Резервный урок.
	2
	
	19.03 21.03
	
	

	Лёгкая атлетика 8 часов.

	Челночный бег 4 по 10 м.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 4 по 10 м. Подвижные игры.
	02.04 04.04
	
	

	Прыжок в высоту.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подвижные игры.
	06.04 09.04
	
	

	Прыжки через скакалку.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжки через скакалку.

Подвижные игры.
	11.04 13.04
	
	

	Прыжок в длину с места.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в длину с места. Подвижные игры.
	16.04 18.04
	
	

	Футбол 7 часов.

	Передача и остановка мяча
	4
	ОРУ. Передача и остановка мяча внутренней стороной стопы. Передача взъёмом и остановка тыльной стороной стопы. Учебная игра.
	20.04 23.04 25.04 27.04
	
	


	Удары по воротам.
	3
	ОРУ. Удары по воротам. Учебная игра.
	30.04 02.05 04.05
	
	

	Лёгкая атлетика 7 часов.

	Бег 20 метров с высокого старта.
	1
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Бег с низкого старта. Бег 20 м. Подвижные игры
	07.05
	
	

	Бег 60 метров с высокого старта.
	1
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Бег с низкого старта. Бег 60 м. Подвижные игры
	11.05
	
	

	Метание мяча 150 гр. с места на дальность.
	1
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Метание мяча 150 гр. с места на дальность. Подвижные игры.
	14.05
	
	

	Метание мяча 150 гр. с места на точность.
	1
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Метание мяча 150 гр. с места в горизонтальную цель с расстояния 6-8 м. Подвижные игры.
	16.05
	
	

	Прыжок в длину с разбега.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в длину с разбега. Подвижные игры.
	18.05 21.05
	
	

	Резервный урок
	1
	
	23.05
	
	

	Итого
	99
	
	
	
	


	Количество часов на год:
	102

	Количество резервных часов на год:
	3

	Количество часов в неделю:
	3


	Количество часов на первое полугодие:
	48

	Количество резервных часов на первое полугодие:
	2


	Количество часов на второе полугодие:
	54

	Количество резервных часов на второе полугодие:
	1


Тематическое планирование для 8А, Б, В классов.

В связи с тем, что в течение первого полугодия 1 час выпадает на 1 сентября фактическое количество часов на первое полугодие составляет 47 часов. В связи с тем, что в течение учебного года 2 часа выпадает на государственный праздник (23.02, 09.05), фактическое количество часов рабочей программы составляет 99 часов. Выполнение программного материала планируется выполнить за счёт резервного часа.

	Название темы
	Кол-во часовна тему
	Основные виды

учебной деятельности, ориентированные на достижение результата.
	Дата проведения

	
	
	
	план
	факт
	примечание

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Лёгкая атлетика 15 часов

	Т.Б. на занятиях лёгкой атлетикой.
	1
	Т.Б. на занятиях, равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	04.09
	
	

	Бег на отрезках до 60 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с низкого старта, бег на отрезках до 60 м, подвижные игры.
	06.09
	
	

	Бег 20 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с низкого старта, бег 20 м, подвижные игры.
	08.09
	
	

	Бег 60 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с низкого старта, бег 60 м, подвижные игры.
	11.09
	
	

	Прыжок в длину с места.
	2
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжок в длину с места, подвижные игры.
	13.09 15.09
	
	

	Челночный бег 10 по 10 м.
	2
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, челночный бег 10 по 10 м, подвижные игры.
	18.09 20.09
	
	

	Прыжки через скакалку.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжки через скакалку за 30 сек на оценку, подвижные игры.
	22.09
	
	

	6 минутный бег.
	1
	6 минутный бег на выносливость на оценку, подвижные игры.
	25.09
	
	


	Поднимание туловища из положения лёжа на спине.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Поднимание туловища из положения лёжа на спине.
	27.09 29.09
	
	

	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	3
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Спортивные игры.
	02.10 04.10 06.10
	
	

	Баскетбол 15 часов

	Т.б. на занятиях по спортивным играм.
	1
	ОРУ. Стойка игрока, передвижения, остановка прыжком. Ловля и передача двух мячей двумя руками от груди на месте. Учебная игра.
	09.10
	
	

	Ловля и передача мяча.
	1
	ОРУ. Стойка игрока, передвижения, остановка прыжком. Ловля и передача двух мячей двумя руками от груди на месте. Учебная игра.
	11.10
	
	

	Бросок в кольцо.
	2
	ОРУ. Стойка игрока, передвижения, остановка прыжком, бросок в кольцо. Учебная игра.
	13.10 16.10
	
	

	Ведение мяча.
	2
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками в движении. Ведение двумя руками одновременно. Учебная игра.
	18.10 20.10.
	
	

	Бросок в кольцо.
	2
	ОРУ. Бросок в кольцо со штрафной линии.
	23.10 25.10
	
	

	Броски с разных точек.
	3
	ОРУ. Броски с разных точек трёхсекундной зоны.
	27.10 06.11 08.11
	
	

	Бросок в кольцо.
	3
	ОРУ. Два шага бросок в кольцо. Учебная игра.
	10.11 13.11 15.11
	
	

	Учебная игра. Баскетбол.
	1
	Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол.
	17.11
	
	

	Волейбол 17 часов.

	Т.Б. на занятиях по спортивным играм.
	1
	Т.Б. на занятиях по спортивным играм, ОРУ, стойка игрока, перемещения. Ходьба и бег с остановками и
	20.11
	
	


Передача сверху двумя руками.
2

Передача снизу двумя руками.
3

Прямая нижняя подача.
2

Прямая верхняя подача.
3

Нападающий удар.
2

Правила и организация волейбола.
1

Учебная игра. Волейбол.
1

Резервный урок.
2

Т.Б. на занятиях гимнастикой.
1

М. и Д. Акробатическая комбинация.
1

М. и Д. Опорные прыжки.
1

М. и Д. комбинация на брусьях
1


выполнением заданий по сигналу.

ОРУ, передача сверху двумя руками, учебная игра.

ОРУ, передача снизу двумя руками, учебная игра.

ОРУ, прямая нижняя подача с 9 м от сетки. Учебная игра.

ОРУ, прямая верхняя подача с 9 м от сетки. Учебная игра.

ОРУ, нападающий удар после подбрасывания партнёром. Учебная игра.

ОРУ, правила и организация волейбола. Учебная игра.

Совершенствование техники и тактики игры в волейбол..

Гимнастика 12 часов

Т.Б. на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. ОРУ. Ознакомление с комбинациями на различных снарядах. Подвижные игры.

Строевые упражнения. ОРУ. Совершенствование акробатических упражнений.

ОРУ. Прыжок ноги врозь через коня в длину (юноши). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой конь в ширину (девушки).

ОРУ. Подъём махом вперёд в сед ноги врозь, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь, оборот назад из стойки на плечах, махом назад соскок



22.11 24.11

27.11 29.11 01.12 04.12 06.12

08.12

11.12 13.12 15.12 18.12

20.12

22.12

25.12 27.12

10.01

12.01

15.01

17.01

	
	
	(юноши). Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок (девушки).
	
	
	

	М. комбинация на коне с ручками. Д. комбинация на бревне.
	1
	Строевые упражнения. ОРУ. Освоение и совершенствование висов и упоров.
	19.01
	
	

	М. комбинация на перекладине. Д. Акробатическая комбинация.
	1
	Строевые упражнения. ОРУ. Освоение и совершенствование висов и упоров.
	22.01
	
	

	М. и Д. Опорный прыжок.
	1
	ОРУ. Прыжок ноги врозь через коня в длину (юноши). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой конь в ширину (девушки).
	24.01
	
	

	М. комбинация на коне с ручками. Д. комбинация на бревне.
	1
	Строевые упражнения. ОРУ. Освоение и совершенствование висов и упоров.
	26.01
	
	

	М. и Д. комбинация на брусьях
	1
	ОРУ. Подъём махом вперёд в сед ноги врозь, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь, оборот назад из стойки на плечах, махом назад соскок (юноши). Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок (девушки).
	29.01
	
	

	М. комбинация на перекладине. Д. Акробатическая комбинация.
	1
	ОРУ. Освоение и совершенствование висов и упоров.
	31.01
	
	

	М. Комбинация на перекладине. Д. комбинация на бревне.
	1
	ОРУ. Подъём переворотом в упор, перемах правой вперёд, оборот верхом, перемах правой назад, соскок махом назад (юноши). Бревно девушки.
	02.02
	
	

	М. комбинация на коне с ручками. Д. комбинация на брусьях
	1
	ОРУ. Совершенствование висов и упоров.
	05.02
	
	

	Лыжная подготовка 6 часов

	Т. Б. на занятиях лыжной подготовкой. Преодоление подъёмов.
	1
	Коньковый ход. Преодоление подъёмов. Прохождение дистанции до 5 км.
	07.02
	
	

	Спуски.
	2
	Коньковый ход. Спуски. Прохождение дистанции до 5 км.
	09.02 12.02
	
	


	Прохождение поворотов.
	2
	Коньковый ход. Прохождение поворотов. Прохождение дистанции до 5 км.
	14.02 16.02
	
	

	Прохождение дистанции 3 и 5 км.
	1
	Коньковый ход. Прохождение дистанции 3 и 5 км. На результат.
	19.02
	
	

	Конькобежная подготовка 12 часов

	Т. Б. на занятиях конькобежной подготовкой. Упражнения на коньках.
	1
	Упражнения на коньках: маховые движения рук на месте, бег по прямой с маховыми движениями рук. Совершенствование координации работы ног с работой рук. Подвижные игры.
	21.02
	
	

	Поза конькобежца на месте и в движении.
	1
	Упражнения на коньках: поза конькобежца на месте и в движении, отталкивание правым (левым) коньком и быстрое подтягивание его к опорной ноге. Подвижные игры.
	26.02
	
	

	Повороты на месте, повороты в движении.
	1
	Упражнения на коньках: повороты на месте направо, налево, кругом. Повороты в движении «дугой», на двух коньках приставными шагами. Чередование приставных шагов со скольжением на двух коньках.
	28.02
	
	

	Притормаживание и остановка.
	1
	Упражнения на коньках: Притормаживание правым и левым коньком «полуплугом»; остановка «полуплугом» и «плугом». Подвижные игры.
	02.03
	
	

	Повороты в движении.
	1
	Упражнения на коньках: повороты на месте направо, налево, кругом. Повороты в движении «дугой», на двух коньках приставными шагами. Чередование приставных шагов со скольжением на двух коньках.
	05.03
	
	

	Торможение и остановка.
	1
	Упражнения на коньках: Притормаживание правым и левым коньком «полуплугом»; остановка «полуплугом» и «плугом». Подвижные игры.
	07.03
	
	

	Упражнения на коньках.
	1
	Упражнения на коньках: кто дальше проскользит с небольшого разбега на двух коньках, на одном коньке с различными положениями рук, стоя и в посадке конькобежца, в наклоне, приседе.
	09.03
	
	

	Движение группой.
	1
	Упражнения на коньках: движение группой в колонне по одному - «змейка»; то же, но с объездом
	12.03
	
	


	
	
	препятствий, катание парами, тройками, шеренгой, в колонну по одному, взявшись за руки.
	
	
	
	

	Бег со старта, стартовая поза.
	1
	Упражнения на коньках: бег со старта, стартовая поза. Первые шаги со старта. Работа руками и переход в бег по прямой. Старт группой, шеренгой, парами на различные сигналы голосом, свистком.
	14.03
	
	
	

	Бег по повороту.
	1
	Упражнения на коньках: бег по повороту. Скольжение по кругу малого радиуса в левую сторону, переступая правым коньком через носок левого и ставя его на внутреннее ребро, левый конёк – носком из круга на наружное ребро, руки помогают сохранять равновесие.
	16.03
	
	
	

	Резервный урок.
	2
	
	19.03 21.03
	
	
	

	Русская лапта 8 часов
	

	Передача и ловля мяча.
	2
	Передача и ловля мяча.
	02.04 04.04
	
	
	

	Подача в «Русской лапте».
	2
	Подача в «Русской лапте».
	06.04 09.04
	
	
	

	Осаливание во время игры.
	1
	Осаливание во время игры.
	11.04
	
	
	

	Тактика игры.
	1
	Тактика игры.
	13.04
	
	
	

	Учебная игра.
	2
	Учебная игра.
	16.04 18.04
	
	
	

	Лёгкая атлетика 15 часов
	

	Прыжок в высоту.
	2
	ОРУ. Прыжок в высоту способом перешагивание.
	20.04 23.04
	
	
	

	Прыжок в длину с места.
	2
	Прыжок в длину с места, прыжки через скакалку, челночный бег 10 по 10 м.
	25.04 27.04
	
	
	

	Челночный бег 10 по 10 м.
	2
	Прыжок в длину с места на оценку.
	30.04
	
	
	


	
	
	
	02.05
	
	

	Прыжки через скакалку за 30 сек.
	1
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, бег с низкого старта, бег 100м.
	04.05
	
	

	Бег с низкого старта, бег на отрезках до 100м.
	1
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, метание гранаты с полного разбега на дальность.
	07.05
	
	

	Бег с низкого старта, бег 100м.
	1
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, метание гранаты с полного разбега на дальность.
	11.05
	
	

	Метание гранаты с полного разбега на дальность.
	2
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, метание гранаты в горизонтальную цель.
	14.05 16.05
	
	

	Прыжок в длину с разбега.
	1
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, прыжок в длину с разбега способом согнув ноги.
	18.05
	
	

	Бег 3000 м юноши, 2000 м девушки.
	1
	Бег 3000 м юноши, 2000 м девушки.
	21.05
	
	

	Резервный урок.
	1
	
	24.05
	
	

	итого
	99ч
	
	
	
	


	Количество часов на год:
	102

	Количество резервных часов на год:
	5


	Количество часов на первое полугодие:
	48

	Количество резервных часов на первое полугодие:
	2


	Количество часов на второе полугодие:
	54

	Количество резервных часов на второе полугодие:
	3


Тематическое планирование.

9 класс

В связи с тем, что в течение учебного года 1 час выпадает на государственный праздник (09.05), фактическое количество часов рабочей программы составляет 101 час. Выполнение программного материала планируется выполнить за счёт резервного часа.
	Название темы
	Кол-во часовна тему
	Основные виды

учебной деятельности, ориентированные на достижение результата.
	Дата проведения

	
	
	
	9

	
	
	
	план
	факт
	примечание

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Лёгкая атлетика 15 часов

	Т.Б. на занятиях лёгкой атлетикой.
	1
	Т.Б. на занятиях, равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, подвижные игры.
	04.09.
	
	

	Бег на отрезках до 60 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с низкого старта, бег на отрезках до 60 м, подвижные игры.
	04.09.
	
	

	Бег 20 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с низкого старта, бег 20 м, подвижные игры.
	06.09.
	
	

	Бег 60 м.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, бег с низкого старта, бег 60 м, подвижные игры.
	11.09.
	
	

	Прыжок в длину с места.
	2
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжок в длину с места, подвижные игры.
	11.09. 13.09.
	
	

	Челночный бег 10 по 10 м.
	2
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, челночный бег 10 по 10 м, подвижные игры.
	18.09. 18.09.
	
	

	Прыжки через скакалку.
	1
	Равномерный бег до 2000 м. беговые упражнения, ОРУ, прыжки через скакалку за 30 сек на оценку, подвижные игры.
	20.09.
	
	

	6 минутный бег.
	1
	6 минутный бег на выносливость на оценку, подвижные игры.
	25.09.
	
	


	Поднимание туловища из положения лёжа на спине.
	2
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Поднимание туловища из положения лёжа на спине.
	25.09. 27.09.
	
	

	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	3
	Равномерный бег до 2000м. Беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Спортивные игры.
	02.10. 02.10. 04.10.
	
	

	Баскетбол 15 часов

	Т.б. на занятиях по спортивным играм.
	1
	ОРУ. Стойка игрока, передвижения, остановка прыжком. Ловля и передача двух мячей двумя руками от груди на месте. Учебная игра.
	09.10.
	
	

	Ловля и передача мяча.
	1
	ОРУ. Стойка игрока, передвижения, остановка прыжком. Ловля и передача двух мячей двумя руками от груди на месте. Учебная игра.
	09.10.
	
	

	Бросок в кольцо.
	2
	ОРУ. Стойка игрока, передвижения, остановка прыжком, бросок в кольцо. Учебная игра.
	11.10. 16.10.
	
	

	Ведение мяча.
	2
	ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками в движении. Ведение двумя руками одновременно. Учебная игра.
	16.10. 18.10.
	
	

	Бросок в кольцо.
	2
	ОРУ. Бросок в кольцо со штрафной линии.
	23.10. 23.10.
	
	

	Броски с разных точек.
	3
	ОРУ. Броски с разных точек трёхсекундной зоны.
	25.10. 06.11. 06.11.
	
	


	Бросок в кольцо.
	3
	ОРУ. Два шага бросок в кольцо. Учебная игра.
	08.11. 13.11. 13.11.
	
	

	Учебная игра. Баскетбол.
	1
	Совершенствование техники и тактики игры в
	15.11.
	
	

	
	
	баскетбол.
	
	
	

	Волейбол 15 часов.

	Т.Б. на занятиях по спортивным играм.
	1
	Т.Б. на занятиях по спортивным играм, ОРУ, стойка игрока, перемещения. Ходьба и бег с остановками и выполнением заданий по сигналу.
	20.11.
	
	

	Передача сверху двумя руками.
	3
	ОРУ, передача сверху двумя руками, учебная игра.
	20.11. 22.11. 27.11.
	
	

	Передача снизу двумя руками.
	3
	ОРУ, передача снизу двумя руками, учебная игра.
	27.11. 29.11. 04.12.
	
	

	Прямая нижняя подача.
	2
	ОРУ, прямая нижняя подача с 9 м от сетки. Учебная игра.
	04.12. 06.12.
	
	

	Прямая верхняя подача.
	2
	ОРУ, прямая верхняя подача с 9 м от сетки. Учебная игра.
	11.12. 11.12.
	
	

	Нападающий удар.
	2
	ОРУ, нападающий удар после подбрасывания партнёром. Учебная игра.
	13.12. 18.12.
	
	

	Правила и организация волейбола.
	1
	ОРУ, правила и организация волейбола. Учебная игра.
	18.12.
	
	

	Учебная игра. Волейбол.
	1
	Совершенствование техники и тактики игры в волейбол..
	20.12.
	
	

	Резервный урок.
	1
	
	25.12.
	
	

	Резервный урок.
	1
	
	25.12.
	
	

	Резервный урок.
	1
	
	27.12.
	
	

	Гимнастика 12 часов

	Т.Б. на занятиях гимнастикой.
	1
	Т.Б. на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. ОРУ. Ознакомление с комбинациями на различных снарядах. Подвижные игры.
	10.01.
	
	

	М. и Д. Акробатическая комбинация.
	1
	Строевые упражнения. ОРУ. Совершенствование акробатических упражнений.
	15.01.
	
	

	М. и Д. Опорные прыжки.
	1
	ОРУ. Прыжок ноги врозь через коня в длину (юноши). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой конь в ширину (девушки).
	15.01.
	
	

	М. и Д. комбинация на брусьях
	1
	ОРУ. Подъём махом вперёд в сед ноги врозь, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь, оборот назад из стойки на плечах, махом назад соскок (юноши). Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок (девушки).
	17.01.
	
	

	М. комбинация на коне с ручками. Д. комбинация на бревне.
	1
	Строевые упражнения. ОРУ. Освоение и совершенствование висов и упоров.
	22.01.
	
	

	М. комбинация на перекладине. Д. Акробатическая комбинация.
	1
	Строевые упражнения. ОРУ. Освоение и совершенствование висов и упоров.
	22.01.
	
	

	М. и Д. Опорный прыжок.
	1
	ОРУ. Прыжок ноги врозь через коня в длину (юноши). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой конь в ширину (девушки).
	24.01.
	
	

	М. комбинация на коне с ручками. Д. комбинация на бревне.
	1
	Строевые упражнения. ОРУ. Освоение и совершенствование висов и упоров.
	29.01.
	
	

	М. и Д. комбинация на брусьях
	1
	ОРУ. Подъём махом вперёд в сед ноги врозь, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь, оборот назад из стойки на плечах, махом назад соскок (юноши). Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок (девушки).
	29.01.
	
	

	М. комбинация на перекладине. Д. Акробатическая комбинация.
	1
	ОРУ. Освоение и совершенствование висов и упоров.
	31.01.
	
	

	М. Комбинация на перекладине. Д. комбинация на бревне.
	1
	ОРУ. Подъём переворотом в упор, перемах правой вперёд, оборот верхом, перемах правой назад, соскок махом назад (юноши). Бревно девушки.
	05.02.
	
	

	М. комбинация на коне с ручками. Д. комбинация на брусьях
	1
	ОРУ. Совершенствование висов и упоров.
	05.02.
	
	

	Лыжная подготовка 6 часов

	Т. Б. на занятиях лыжной подготовкой. Преодоление подъёмов.
	1
	Коньковый ход. Преодоление подъёмов. Прохождение дистанции до 5 км.
	07.02.
	
	

	Спуски.
	2
	Коньковый ход. Спуски. Прохождение дистанции до 5 км.
	14.02. 21.02.
	
	

	Прохождение поворотов.
	2
	Коньковый ход. Прохождение поворотов. Прохождение дистанции до 5 км.
	28.02. 07.03.
	
	

	Прохождение дистанции 3 и 5 км.
	1
	Коньковый ход. Прохождение дистанции 3 и 5 км. На результат.
	14.03.
	
	

	Конькобежная подготовка 10 часов

	Т. Б. на занятиях конькобежной подготовкой. Упражнения на коньках.
	1
	Упражнения на коньках: маховые движения рук на месте, бег по прямой с маховыми движениями рук. Совершенствование координации работы ног с работой рук. Подвижные игры.
	05.02.
	
	

	Поза конькобежца на месте и в движении.
	1
	Упражнения на коньках: поза конькобежца на месте и в движении, отталкивание правым (левым) коньком и быстрое подтягивание его к опорной ноге. Подвижные игры.
	05.02.
	
	

	Повороты на месте, повороты в движении.
	1
	Упражнения на коньках: повороты на месте направо, налево, кругом. Повороты в движении «дугой», на двух коньках приставными шагами. Чередование приставных шагов со скольжением на двух коньках.
	12.02.
	
	

	Притормаживание и остановка.
	1
	Упражнения на коньках: Притормаживание правым и левым коньком «полуплугом»; остановка «полуплугом» и «плугом». Подвижные игры.
	12.02.
	
	

	Повороты в движении.
	1
	Упражнения на коньках: повороты на месте направо, налево, кругом. Повороты в движении «дугой», на двух коньках приставными шагами. Чередование приставных шагов со скольжением на двух коньках.
	19.02.
	
	

	Торможение и остановка.
	1
	Упражнения на коньках: Притормаживание правым и левым коньком «полуплугом»; остановка «полуплугом» и «плугом». Подвижные игры.
	19.02.
	
	

	Упражнения на коньках.
	1
	Упражнения на коньках: кто дальше проскользит с небольшого разбега на двух коньках, на одном коньке с различными положениями рук, стоя и в посадке
	26.02.
	
	

	
	
	конькобежца, в наклоне, приседе.
	
	
	

	Движение группой.
	1
	Упражнения на коньках: движение группой в колонне по одному - «змейка»; то же, но с объездом препятствий, катание парами, тройками, шеренгой, в колонну по одному, взявшись за руки.
	26.02.
	
	

	Бег со старта, стартовая поза.
	1
	Упражнения на коньках: бег со старта, стартовая поза. Первые шаги со старта. Работа руками и переход в бег по прямой. Старт группой, шеренгой, парами на различные сигналы голосом, свистком.
	05.03.
	
	

	Бег по повороту.
	1
	Упражнения на коньках: бег по повороту. Скольжение по кругу малого радиуса в левую сторону, переступая правым коньком через носок левого и ставя его на внутреннее ребро, левый конёк – носком из круга на наружное ребро, руки помогают сохранять равновесие.
	05.03.
	
	

	Резервный урок.
	2
	
	19.03.
	
	

	Русская лапта 8 часов

	Передача и ловля мяча.
	2
	Передача и ловля мяча.
	02.04. 02.04.
	
	

	Подача в «Русской лапте».
	2
	Подача в «Русской лапте».
	04.04. 09.04.
	
	

	
	
	
	
	
	

	Осаливание во время игры.
	1
	Осаливание во время игры.
	09.04.
	
	

	Тактика игры.
	1
	Тактика игры.
	11.04.
	
	

	Учебная игра.
	2
	Учебная игра.
	16.04. 16.04.
	
	

	Лёгкая атлетика 14 часов

	Прыжок в высоту.
	2
	ОРУ. Прыжок в высоту способом перешагивание.
	18.04. 23.04.
	
	

	Прыжок в длину с места.
	2
	Прыжок в длину с места, прыжки через скакалку, челночный бег 10 по 10 м.
	23.04. 25.04.
	
	

	Челночный бег 10 по 10 м.
	2
	Прыжок в длину с места на оценку.
	30.04. 30.04.
	
	

	Прыжки через скакалку за 30 сек.
	1
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, бег с низкого старта, бег 100м.
	02.05.
	
	

	Бег с низкого старта, бег на отрезках до 100м.
	1
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, метание гранаты с полного разбега на дальность.
	07.05.
	
	

	Бег с низкого старта, бег 100м.
	1
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, метание гранаты с полного разбега на дальность.
	07.05.
	
	

	Метание гранаты с полного разбега на дальность.
	2
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, метание гранаты в горизонтальную цель.
	09.05. 14.05.
	
	

	Прыжок в длину с разбега.
	2
	Равномерный бег до 3000 м, беговые упражнения, ОРУ, прыжок в длину с разбега способом согнув ноги.
	14.05. 16.05.
	
	

	Бег 3000 м юноши, 2000 м девушки.
	1
	Бег 3000 м юноши, 2000 м девушки.
	21.05.
	
	

	Резервный урок.
	1
	
	21.05.
	
	

	Резервный урок.
	1
	
	23.05.
	
	

	Итого
	102
	
	
	
	


	Количество часов на год:
	102

	Количество резервных часов на год:
	7


	Количество часов на первое полугодие:
	48

	Количество резервных часов на первое полугодие:
	3


	Количество часов на второе полугодие:
	54

	Количество резервных часов на второе полугодие:
	4
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