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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Личностные результаты
(Когнитивный компонент):
Выпускник уровня основного общего образования: 
	№
УУД
	№
о/р
	УУД
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	Лк24 
	5 
	Знает признаки простудных, инфекционных и кожных заболеваний 
	+
	+
	+
	+
	+

	Лк25 
	5 
	Дает оценку допустимости физической нагрузки в заданной ситуации 
	+
	+
	+
	+
	+

	Лк26 
	5 
	Дает оценку произвольно заданного распорядка дня 
	+
	+
	+
	+
	+

	Лк28 
	5 
	Называет признаки возникновения химических и психологических зависимостей, их последствия 
	
	
	+
	+
	+

	Лк33 
	12 
	Излагает и объясняет нормы поведения в чрезвычайных ситуациях  стихийного, техногенного и антропогенного происхождения. 
	+
	+
	+
	+
	+

	Лк35 
	12 
	Излагает и объясняет правила безопасного движения на велосипеде, скейте, роликах, скутере. 
	+
	+
	+
	+
	+



(Ценностный и эмоциональный компонент):
Выпускник уровня основного общего образования: 
	№
УУД
	№
о/р
	УУД
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	Лц4 
	5 
	Разделяет ценности здорового и безопасного образа жизни 
	+
	+
	+
	+
	+



(Деятельностный (поведенческий) компонент):
Выпускник уровня основного общего образования: 
	Код УУД 
	№ 
о/д 
	УУД 
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	Лд9 
	5 
	Выполняет операции по измерению пульса, давления 
	+
	+
	+
	+
	+

	Лд12 
	5 
	Получил и проанализировал опыт оценки оптимальности распорядка дня 
	+
	+
	+
	+
	+

	Лд13 
	5 
	Получил и проанализировал опыт профилактики инфекционных и простудных заболеваний 
	+
	+
	+
	+
	+

	Лд19 
	9 
	Получил и проанализировал опыт ведения диалога на основе равноправных отношений и взаимного уважения и принятия 
	+
	+
	+
	+
	+

	Лд31 
	12 
	Получил и проанализировал опыт обустройства и сворачивания лагеря, приготовления пищи, организации жизнедеятельности в природных условиях 
	
	
	
	+
	+

	Лд32 
	12 
	Получил и проанализировал опыт планирования походов и выездов на природу 
	
	
	
	+
	+


Выпускник получит возможность для формирования: 
	Код УУД 
	№ 
о/р 
	УУД 
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	Лд40 
	14 
	выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации и интереса к учению 
	+
	+
	+
	+
	+

	Лд41 
	14 
	готовности к самовоспитанию 
	+
	+
	+
	+
	+



Метапредметные результаты 
Регулятивные универсальные учебные действия
Выпускник уровня основного общего образования: 
	Код УУД 
	№ 
о/р 
	УУД 
	5 класс 
	6 класс 
	7 класс 
	8 класс 
	9 класс 

	Р2 
	7, 14 
	Ставит цель деятельности на основе поставленной проблемы и предлагает несколько способов ее достижения цели на основе учёта выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале
	+
	+
	+
	+
	+

	Р4 
	7,14 
	планирует пути достижения целей, отбирает адекватные методы 
	+
	+
	+
	+
	+

	Р7 
	7,14 
	самостоятельно контролирует своё время и управляет им 
	+
	+
	+
	+
	+

	Р8 
	7,14 
	принимает решения в проблемной ситуации на основе переговоров 
	+
	+
	+
	+
	+

	Р9 
	7,14 
	Самостоятельно планирует и осуществляет текущий контроль своей деятельности 
	
	+
	+
	+
	+

	Р10 
	7,14 
	адекватно самостоятельно оценивает правильность выполнения действия  
	
	+
	+
	+
	+


           
Выпускник получит возможность научиться:
	Код УУД
	№
о/р
	УУД
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	Р16 
	14 
	самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи 
	
	
	+
	+
	+

	Р17 
	14 
	Самостоятельно строить жизненные планы во временной перспективе 
	+
	+
	+
	+
	+

	Р18 
	14 
	при планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать условия и средства их достижения 
	
	
	+
	+
	+

	Р19 
	14 
	выделять альтернативные способы достижения цели и выбирать наиболее эффективный способ 
	
	
	+
	+
	+

	Р21 
	14 
	адекватно оценивать свои возможности достижения цели определённой сложности в различных сферах самостоятельной деятельности 
	+
	+
	+
	+
	+



Коммуникативные универсальные учебные действия
Выпускник уровня основного общего образования: 
	Код УУД 
	№ 
о/р 
	УУД 
	5 класс 
	6 класс 
	7 класс 
	8 класс 
	9 класс 

	К1 
	9 
	Соблюдает нормы публичной речи и регламент в монологе и дискуссии 
	+
	+
	+
	+
	+

	К6 
	9 
	формулирует собственное мнение и позицию, аргументирует их 
	+
	+
	+
	+
	+

	К7 
	9 
	Координирует свою позицию с позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности 
	+
	+
	+
	+
	+

	К8 
	9 
	Учитывает разные мнения и стремится к координации различных позиций в сотрудничестве 
	+
	+
	+
	+
	+

	К10 
	9 
	спорит и отстаивает свою позицию не враждебным для оппонентов образом 
	+
	+
	+
	+
	+

	К11 
	9 
	осуществляет взаимный контроль и оказывает в сотрудничестве необходимую взаимопомощь 
	+
	+
	+
	+
	+

	К12 
	9,14 
	организовывает и планирует учебное сотрудничество с учителем и сверстниками; определяет цели и функции участников, способы взаимодействия; планировать общие способы работы; 
	+
	+
	+
	+
	+

	К13 
	9 
	осуществляет контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, умеет убеждать; 
	+
	+
	+
	+
	+

	К14 
	9,14 
	умеет работать в группе — устанавливает рабочие отношения, эффективно сотрудничает и способствует продуктивной кооперации; интегрируется в группу сверстников и строит продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми 
	+
	+
	+
	+
	+


Выпускник получит возможность научиться: 
	Код УУД
	№
о/р
	УУД
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	К15 
	9 
	учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 
	
	+
	+
	+
	+

	К16 
	9,14 
	продуктивно разрешать конфликты на основе учёта интересов и позиций всех участников, поиска и оценки альтернативных способов разрешения конфликтов; договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов;
	+
	+
	+
	+
	+

	К17 
	14 
	брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое лидерство); 
	+
	+
	+
	+
	+

	К18 
	9,14 
	вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, участвовать в дискуссии и аргументировать свою позицию 
	+
	+
	+
	+
	+

	К20 
	9,14 
	следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и сотрудничества на основе уважительного отношения к партнёрам, внимания к личности другого, адекватного межличностного восприятия, готовности адекватно реагировать на нужды других, в частности оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнёрам в процессе достижения общей цели совместной деятельности; 
	+
	+
	+
	+
	+



Познавательные универсальные учебные действия
Выпускник уровня основного общего образования:
	Код УУД
	№
о/р
	УУД
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	П1 
	8 
	осуществляет расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и Интернета 
	+
	+
	+
	+
	+

	П3 
	8 
	Создает модели и схемы для решения задач 
	+
	+
	+
	+
	+


Выпускник получит возможность научиться: 
	Код УУД
	№
о/р
	УУД
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	П39 
	14 
	ставить проблему, аргументировать её актуальность 
	+
	+
	+
	+
	+

	П40 
	14 
	самостоятельно проводить исследование на основе применения методов наблюдения и эксперимента
	
	
	
	
	+ 


Формирование ИКТ-компетентности обучающихся

Поиск и организация хранения информации
Выпускник научится: 
	№
о/р
	УУД
	5
класс
	6
класс
	7
класс
	8
класс
	9
класс

	8 
	использовать различные приёмы поиска информации в Интернете, поисковые сервисы, строить запросы для поиска информации и анализировать результаты поиска 
	+
	+
	+
	+
	+

	9 
	использовать различные библиотечные, в том числе электронные, каталоги для поиска необходимых книг 
	+
	+
	+
	+
	+


 Выпускник получит возможность научиться:  
	№
о/р
	УУД
	5
класс
	6
класс
	7
класс
	8
класс
	9
класс

	8 
	использовать различные приёмы поиска информации в Интернете в ходе учебной деятельности 
	+
	+
	+
	+
	+



Моделирование, проектирование и управление
Выпускник научится: 
	№
о/р
	УУД
	5
класс
	6
класс
	7
класс
	8
класс
	9
класс

	14 
	проектировать и организовывать свою индивидуальную и групповую деятельность, организовывать своё время с использованием ИКТ 
	+
	+
	+
	+
	+


 
Основы учебно-исследовательской и проектной деятельности
Выпускник научится: 
	Код УУД
	УУД
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	П9/12 
	критически относиться к суждениям, мнениям, оценкам, реконструировать их основания 
	+
	+
	+
	+
	+





Предметные результаты
Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.
Предметные результаты проявляются в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры:
· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры:
· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;
· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
 В области эстетической культуры:
· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;
· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
В области коммуникативной культуры:
· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;
· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.
В области физической культуры:
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Знания о физической культуре
Обучающийся научится:
рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;
руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Обучающийся получит возможность научиться:
характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Обучающийся научится: 
использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 
классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 
самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 
тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 
взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Обучающийся получит возможность научиться:
вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.


Физическое совершенствование
Обучающийся научится: 
выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций; 
выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 
выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Обучающийся получит возможность научиться:
выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Предметные результаты изучения учебных разделов
5 КЛАСС
«Легкая атлетика»
Обучающийся научится:
·         пробегать короткие дистанции (30 м, 60 м)
·         выполнять челночный бег
·         выполнять метание мяча с места в горизонтальную и вертикальную цель
·         выполнять метание малого мяча (140 г) с нескольких шагов разбега
·         выполнять прыжок в длину с места
·         выполнять прыжок в длину с разбега способом согнув ноги
·         выполнять прыжок в высоту способом перешагивание 
·         пробегать средние дистанции (600 м, 800 м, 1000 м, 1500 м)
·         выполнять специальные беговые упражнения 
·         пробегать кросс до 2000 метров
                      Учащиеся получат возможность научиться:
·         правилам соревнований в беге, прыжках, метаниях
·         описывать технику беговых упражнений 
·         описывать технику бега на различные дистанции
·         выявлять характерные ошибки в технике бега и беговых упражнений 
·         контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений
·         осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах разучивании и выполнении беговых упражнений 
·         применять беговых упражнения для развития физических качеств (быстроты, силы, выносливости)
·         соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений
·         включать беговые упражнения в различные формы занятий физической культурой
·         описывать технику прыжковых упражнений 
·         выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений 
·         осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых упражнений
·         применять прыжковые упражнения для развития физических качеств (быстроты, силы, выносливости)
·         соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых упражнений
·         описывать технику метания малого мяча с места и с разбега
·         выявлять характерные ошибки в техники метания малого мяча
·         осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах при выполнении упражнений в метании малого мяча
·         соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча
·         проявлять качества быстроты, силы и координации при метании малого мяча
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, а также при сдаче норм ГТО. 
«Кроссовая подготовка»
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности на занятиях кроссовой подготовки; 
· соблюдать гигиенические требования к одежде для занятий. 
· Определять признаки утомления и соблюдать режим отдыха во время занятий.
      Обучающийся получит возможность научиться:
· выполнять тестовые нормативы по кроссовой подготовке, а также при сдаче норм ГТО.
«Спортивные игры» (Волейбол)
Обучающийся научится: 
· выполнять стойку и перемещение игрока во время игры
· выполнять передачу мяча сверху двумя руками 
· выполнять приём мяча снизу двумя руками
· выполнять приём - передачу мяча сверху двумя руками
· выполнять приём - передачу мяча снизу двумя руками
· выполнять приём мяча снизу одной рукой
· выполнять нижнюю прямую подачу
· выполнять верхнюю прямую подачу 
· выполнять верхнюю боковую подачу
· выполнять планирующую подачу
· выполнять передачу мяча сверху двумя руками назад
          Обучающиеся получат возможность научиться:
· описывать технику передачи мяча двумя руками сверху
· выявлять и устранять характерные ошибки в передаче мяча сверху двумя руками
· описывать технику приёма мяча снизу двумя руками
· выявлять и устранять характерные ошибки в приёме мяча снизу двумя руками
· описывать технику приёма-передачи сверху двумя руками
· выявлять и устранять характерные ошибки в приёме-передаче мяча сверху двумя руками
· описывать технику приёма-передачи снизу двумя руками
· выявлять и устранять характерные ошибки в приёме-передаче мяча снизу двумя руками
· описывать технику нижней прямой подачи
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении нижней прямой подачи
· описывать технику верхней прямой подачи
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении верхней прямой подачи
· описывать технику верней боковой подачи
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении верхней боковой подачи
· описывать технику планирующей подачи
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении планирующей подачи
· описывать технику передачи мяча сверху двумя руками назад
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении передачи мяча сверху двумя руками назад
· взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов
· соблюдать правила безопасности во время игровых встреч
· моделировать технику игровых действий и приёмов и варьировать её в зависимости от игровых ситуаций и условий 
· организовывать самостоятельные занятия волейболом со сверстниками и осуществлять судейство игры
· выполнять правила игры и уважительно относиться к сопернику
· управлять своими эмоциями во время игры волейбол и после её завершения
· применять правила подбора одежды и обуви для занятий на открытом воздухе
· использовать игру в волейбол в организации активного отдыха 
· определять степень утомления организма во время игровой деятельнгости  
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
«Спортивные игры» (Баскетбол)
Обучающийся научится: 
· выполнять ведение мяча шагом, бегом, змейкой
· выполнять ведение мяча спиной вперёд и с изменением направления и скорости движения
· выполнять передача и ловлю мяча от груди двумя руками
· выполнять передачу мяча одной рукой от плеча
· выполнять передачу мяча одной рукой снизу
· выполнять передачу мяча одной и двумя руками с отскоком от пола
· выполнять передачу мяча при встречном движении
· выполнять передачу мяча одной рукой сбоку
· совершать бросок мяча двумя руками от груди   
· совершать бросок мяча одной рукой от плеча
· совершать бросок мяча одной рукой от головы
· совершать бросок мяча одной рукой от плеча в прыжке
· совершать бросок мяча после ведения
· вырывать и выбивать мяч у игрока противника
· выполнять правильную стойку игрока и перемещаться во время игры
        Обучающиеся получат возможность научиться:
· играть по правилам баскетбола
· описывать технику выполнения ловли и передачи мяча от груди двумя руками
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении ловли и передачи мяча от груди двумя руками 
· описывать технику выполнения передачи мяча одной рукой от плеча
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении передачи мяча одной рукой от плеча 
· описывать технику передачи мяча одной рукой снизу и сбоку
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении передачи мяча одной рукой снизу и сбоку
· описывать технику выполнения передачи мяча одной и двумя руками с отскоком от пола
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении передачи мяча одной и двумя руками с отскоком от пола
· описывать технику выполнения броска двумя руками от груди
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении броска мяча двумя руками от груди 
· описывать технику выполнения броска одной рукой от головы и от плеча из опорного положения
· выявлять и устранять характерные ошибки в выполнении броска мяча одной рукой от головы и от плеча из опорного положения
· описывать технику выполнения броска мяча после ведения
· описывать характерные ошибки в выполнении броска мяча после ведения
· организовывать совместные занятия баскетболом со сверстниками 
· осуществлять судейство игры во время самостоятельных занятий
· взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов
· соблюдать правила безопасности во время учебных и самостоятельных занятий
· моделировать технику игровых действий и приёмов, варьировать её в зависимости от игровых ситуаций
· выполнять правила игры и уважительно относится к сопернику
· управлять своими эмоциями во время игры и после завершения игровых встреч
· определять степень утомления организма во время игровой деятельности 
· использовать игровые действия баскетбола для развития основных физических качеств (быстроты, силы, выносливости, ловкости
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
«Гимнастика с элементами акробатики»
Обучающийся научится: 
· выполнять кувырок вперёд и несколько кувырков вперёд слитно                                                                                                                                                                                                                                                   выполнять кувырок назад и вперёд слитно                                                                                                                                                                                                                                             выполнять кувырки вперёд с разбега                                                                                                                                                                                                                         выполнять стойки на лопатках и на голове из упора присев                                                                                                                                                                                 выполнять мост из положения лёжа и стоя                                                                                                                                                                                                                                                   выполнять упражнения на брусьях 
· выполнять комбинации упражнений на кольцах
· выполнять комбинации упражнений на перекладине
· лазать по канату
· прыгать через козла, согнув ноги и ноги врозь
           Обучающийся получит возможность научиться :
· правилам тестирования наклона вперёд из положения сидя и стоя
· правилам тестирования подтягиваний на низкой и высокой перекладине 
· правилам тестирования поднимания туловища из положения лёжа
· выполнять акробатические комбинации из 4-5 элементов
· выполнять лазанье по шесту
· оценивать своё самочувствие и контролировать, как организм справляется с физическими нагрузками
· записывать результаты контрольных упражнений в дневник самоконтроля
· описывать технику разучиваемых акробатических упражнений и комбинаций
· выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений и комбинаций
· соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений, упражнений на кольцах, упражнений на брусьях 
· описывать технику гимнастических упражнений на брусьях, на кольцах, на перекладине
· выявлять характерные ошибки при выполнении упражнений и комбинаций упражнений на кольцах, на брусьях, на перекладине 
· проявлять качества силы, ловкости, гибкости при выполнении упражнений на брусьях, на кольцах, на перекладине
· выполнять тестовые нормативы по легкой атлетике при сдаче норм ГТО.
 «Конькобежная подготовка»
Обучающийся научится: 
· соблюдать правила безопасности на занятиях «Конькобежной подготовки»;
· соблюдать правила поведения  на  катке; 
· выполнять разучиваемые технические упражнения и соблюдать основы правильной техники.
· соблюдать основные правила соревнований по конькобежному спорту. 
· осознавать значение занятий конькобежным спортом для совершенствования физической подготовленности.
            Обучающийся получит возможность научиться:  
•	осуществлять помощь в судействе по конькобежной подготовке.

Примерные учебные нормативы по развитию двигательных качеств для учащихся 
5 класс 
	Задания
	Оценка в баллах

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м, с
	5,6
	6,1
	Задание выполнено с результатом ниже 4 баллов 












	5,8
	6,2
	

Задание выполнено с результатом ниже 4 баллов 















	Бег 60 м
	10,8
	11,5
	
	11,0
	11,5
	

	Челночный бег 
3 × 10 м, с
	8,9
	9,5
	
	9,4
	10,1
	

	Шестиминутный бег, м
	1200
	1100
	
	1025
	825
	

	Бег 1000 м, мин, с
	6,00
	7,00
	
	7,00
	8,00
	

	Бег 2000 м
	‒
	б/в
	
	‒
	б/в
	

	Прыжок в длину с места, см
	150
	140
	
	140
	130
	

	Прыжок в длину с разбега, см
	320
	280
	
	280
	240
	

	Прыжок в высоту с разбега, см
	100
	85
	
	95
	75
	

	Метание мяча 150 г, м
	34
	25
	
	20
	14
	

	Лазанье по канату, см
	280
	220
	
	250
	170
	

	Подтягивание в висе, раз
	4
	2
	
	‒
	‒
	

	Подтягивание из виса лежа, раз
	‒
	‒
	
	14
	8
	

	Бег на конках 100 м, с
	23
	25
	
	25
	27
	

	Кросс 1500 м, мин, с
	9,10
	9,45
	
	9,20
	10,10
	

	Кросс 2000 м
	‒
	б/в
	
	‒
	б/в
	



6 КЛАСС
«Спортивные игры» (Баскетбол)
Обучающийся научится: 	
· владеть техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;
· технике ловли и передачи мяча, технике ведения и броссов мяча;	
· индивидуальной технике защиты (вырывание и выбивание мяча).
          Обучающийся получит возможность научиться: 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
«Спортивные игры» (Волейбол)
Обучающийся научится:
· выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения);
· технике приема и передач мяча (Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку).
· играть по упрощенным правилам мини-волейбола (игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3} и на укороченных площадках).
· технике нижней прямой подачи с расстояния 3-6 м от сетки, технике прямого нападающего удара. 
Обучающийся получит возможность научиться: 
· осуществлять судейство по волейболу; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Гимнастика с элементами акробатики
	Обучающийся научится:
· выполнять строевые упражнения (строевой шаг, размыкание и смыкание на месте).
· выполнять общеразвивающие хупражнения без предметов на месте и в движении, общеразвивающие упражнения с предметами (мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг), девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.
· выполнять висы и упоры, опорные прыжки (прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см);
· выполнять акробатические упражнения (два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью);
· выполнять общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне; 
· выполнять прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. 
· выполнять общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. 
Обучающийся получит возможность научиться:  
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
· проводить подвижные игры с элементами гимнастики;
· выполнять тестовые нормативы по легкой атлетике, а также при сдаче норм ГТО.
· выполнять общеразвивающие упражнения с предметами (мальчики — с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами).

Легкая атлетика
Обучающийся научится:
· технике спринтерского бега (высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м).
· технике прыжка в длину (прыжки в длину с 7-9 шагов разбега).
· технике метания малого мяча в цель и на дальность, метания теннисного мяча в цель с расстояния 8-10 м.
· выполнять всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей. 
Обучающийся получит возможность научиться: 
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 
· проводить подвижные игры, эстафеты с элементами лёгкой атлетики
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, а также при сдаче норм ГТО. 

Кроссовая подготовка
Обучающийся научится:
· технике длительного бега (бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м.);
· выполнять бег по пересеченной местности, бег в гору, преодолевать препятстви.
Обучающийся получит возможность научиться:
· выполнять тестовые нормативы по кроссовой подготовке, а также при сдаче норм ГТО.
· осуществлять помощь в судействе в соревнованиях по кроссу.

Конькобежная подготовка
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности на уроках «Конькобежной подготовки», правила    поведения  на  катке; 
· соблюдать основные правила соревнований по конькобежному спорту;
· ориентироваться в видах конькобежного спорта; 
· технике бега на коньках (скоростной бег по прямой, бег по повороту).
Обучающийся получит возможность научиться:  
•	осуществлять помощь в судействе по конькобежной подготовке.


Примерные учебные нормативы по развитию двигательных качеств для учащихся 
6 класс 
	Задания
	Оценка в баллах

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м, с
	5,4
	5,9
	Задание выполнено с результатом ниже 4 баллов










	5,6
	6,1
	Задание выполнено с результатом ниже 4 баллов 








	Бег 60 м
	10,1
	11,0
	
	10,5
	11,0
	

	Челночный бег 3 × 10 м, с
	8,7
	9,3
	
	9,2
	9,9
	

	Шестиминутный бег, м
	1250
	1075
	
	1075
	875
	

	Бег 1500 м, мин, с
	7,30
	8,00
	
	8,00
	8,30
	

	Бег 2000 м
	‒
	б/в
	
	‒
	б/в
	

	Прыжок в длину с места, см
	165
	150
	
	150
	140
	

	Прыжок в длину с разбега, см
	350
	300
	
	300
	255
	

	Прыжок в высоту с разбега, см
	110
	95
	
	100
	85
	

	Метание мяча 150 г, м
	36
	28
	
	23
	17
	

	Лазанье по канату, см
	320
	260
	
	280
	200
	

	Подтягивание в висе, раз
	5
	3
	
	‒
	‒
	

	Подтягивание из виса лежа, раз
	‒
	‒
	
	16
	10
	

	Бег на конках 100 м, с
	22
	24
	
	24
	26
	

	Кросс 1500 м, мин, с
	8,15
	8,45
	
	8,40
	9,20
	

	Кросс 2000 м
	‒
	б/в
	
	‒
	б/в
	



Сдача норм ГТО (5-6 классы)

[image: ]


7 КЛАСС
«Легкая атлетика»
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой атлетики;
· технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие дистанции,
ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции;
· различать быстрый и медленный темп бега;
· прыгать в длину с места и с 9—11 шагов разбега способом «согнув ноги»;
· выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых шагов;
Обучающийся получит возможность научиться: 
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 
· выполнять тестовые нормативы по легкой атлетике, а также при сдаче норм ГТО.
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья.



«Гимнастика с элементами акробатики»
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках гимнастики;
· технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические упражнения (кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове и руках с согнутыми ногами, кувырок назад в полушпагпт), упражнения в висах (подтягивание из виса), опорные прыжки (прыжок согнув ноги; прыжок ноги врозь).
Обучающийся получит возможность научиться: 
· проводить подвижные игры с элементами гимнастики.
· выполнять тестовые нормативы по гимнастике, а также при сдаче норм ГТО
 «Кроссовая подготовка»
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках кроссовой подготовки;
· выполнять медленный бег до 15 минут;
· выполнять полосу препятствий в спортивном зале;
· выполнять прыжки через скакалку в течение 1минуты;
· составлять комплекс упражнений на развитие физических качеств;
Обучающийся получит возможность научиться:
· выполнять тестовые нормативы по кроссовой подготовке, а также при сдаче норм ГТО;
· проводить подвижные игры на развитие выносливости.
 «Баскетбол»
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках баскетбола;
· выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;
· выполнять ведение мяча правой и левой рукой в беге;
· выполнять правильно бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке;
· выполнять правильно перехват мяча.
Обучающийся получит возможность научиться:
· проводить подвижные игры с элементами баскетбола;
· осуществлять судейство по баскетболу; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
«Волейбол»
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках волейбола;
· выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;
· выполнять нижнюю подачу мяча через сетку;
· играть в волейбол по правилам.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· осуществлять судейство по волейболу; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
«Конькобежная подготовка»
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках по конькобежной подготовке;
· выполнять бег по прямой и по повороту с маховыми движениями двух рук и одной;
· выполнять вход в поворот;
· выполнять бег со старта и стартовый разгон;
· выполнять различные виды торможения;
· знать действия спортсмена на переходной прямой.
           Обучающийся получит возможность научиться:  
•	осуществлять судейство по конькобежной подготовке.

Примерные учебные нормативы по развитию двигательных качеств для учащихся 
7 класс
	Задания
	Оценка в баллах

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м, с
	5,3
	5,8
	Задание выполнено с результатом ниже 4 баллов
Задание выполнено с результатом ниже 4 баллов
	5,5
	6,0
	Задание выполнено с результатом ниже 4 баллов 
Задание выполнено с результатом ниже 4 баллов

	Бег 60 м
	9,6
	10,5
	
	10,3
	10,8
	

	Челночный бег 
3 × 10 м, с
	8,5
	9,1
	
	9,1
	9,7
	

	Шестиминутный бег, м
	1300
	1100
	
	1100
	920
	

	Бег 1500 м, мин, с
	7,00
	7,45
	
	7,30
	8,15
	

	Бег 2000 м
	‒
	б/в
	
	‒
	б/в
	

	Прыжок в длину с места, см
	180
	160
	
	160
	150
	

	Прыжок в длину с разбега, см
	370
	320
	
	330
	265
	

	Прыжок в высоту с разбега, см
	115
	100
	
	105
	90
	

	Метание мяча 150 г, м
	39
	31
	
	24
	18
	

	Лазанье по канату, см
	370
	280
	
	300
	220
	

	Подтягивание в висе, раз
	7
	4
	
	‒
	‒
	

	Подтягивание из виса лежа, раз
	‒
	‒
	
	18
	12
	

	Бег на конках 100 м, с
	21
	23
	
	23
	25
	

	Кросс 2000 м, мин, с
	13,30
	14,30
	
	14,30
	15,30
	



8 КЛАСС
«Легкая атлетика»
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой атлетики;
· технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие дистанции;
· ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции;
· различать быстрый и медленный темп бега;
· прыгать в длину с места и с 11—13 шагов разбега способом «согнув ноги»;
· выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых шагов.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· выполнять тестовые нормативы по легкой атлетике, а также при сдаче норм ГТО.
·   проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики;
·   выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья.
Гимнастика с элементами акробатики
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках гимнастики;
· технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические упражнения (кувырки вперед, назад, стойка на голове и руках, мост с поворотом в упор стоя на одном колене, длинный кувырок вперед), упражнения в висах (подтягивание из виса), опорные прыжки (прыжок согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90 градусов);
· проводить подвижные игры с элементами гимнастики.
· выполнять комбинации упражнений на перекладине и брусьях, владеть гимнастической терминологией;
Обучающийся получит возможность научиться: 
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
· выполнять тестовые нормативы по гимнастике, а также при сдаче норм ГТО
Спортивные игры (волейбол)
           Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках волейбола;
· выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;
· выполнять нижнюю подачу мяча через сетку, приём мяча двумя руками снизу;
· играть в волейбол по правилам.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· осуществлять судейство по волейболу; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
Спортивные игры (баскетбол)
            Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках баскетбола;
· выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;
· выполнять ведение мяча правой и левой рукой в беге;
· выполнять правильно бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке;
· проводить подвижные игры с элементами баскетбола.
Обучающийся получит возможность научиться:
· проводить подвижные игры с элементами баскетбола;
· осуществлять судейство по баскетболу; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Кроссовая подготовка
           Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках кроссовой подготовки;
· выполнять медленный бег до 15 минут;
· выполнять полосу препятствий в спортивном зале;
· выполнять прыжки через скакалку в течении 1минуты;
· уметь составить комплекс упражнений на развитие физических качеств;
· проводить подвижные игры на развитие выносливости.
Обучающийся получит возможность научиться:
· выполнять тестовые нормативы по кроссовой подготовке, а также при сдаче норм ГТО;
· проводить подвижные игры на развитие выносливости.
Конькобежная подготовка
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках по конькобежной подготовке;
· выполнять бег по прямой и по повороту с маховыми движениями двух рук и одной;
· выполнять вход в поворот;
· выполнять бег со старта и стартовый разгон;
· выполнять различные виды торможения;
· знать действия спортсмена на переходной прямой при смене дорожек.
	Обучающийся получит возможность научиться:  
•	осуществлять судейство по конькобежной подготовке.

Примерные учебные нормативы по развитию двигательных качеств для учащихся 
8 класс
	Контрольные упражнения 
	Нормативы 

	
	юноши 
	девушки 

	
	Уровень физической подготовленности 

	
	высокий 
	средний 
	низкий 
	высокий 
	средний 
	низкий 

	1. Бег 30 м, с 
	5.0 
	5.5 
	5.8 
	5.3 
	5.9 
	6.1 

	2. Бег 60 м, с 
	8.8 
	9.7 
	10.5 
	9.7 
	10.2 
	10.7 

	3. Челночный бег 3 х 10 м, с  
	8.0 
	8.7 
	9.0 
	8.6 
	9.4 
	9.9 

	4. Прыжок в длину с места, см 
	196 
	180 
	160 
	181 
	160 
	145 

	5. Прыжок в высоту, см 
	130 
	120 
	105 
	115 
	105 
	95 

	6. 6-минутный бег, м 
	1450 
	1200 
	1050 
	1250 
	1000 
	850 

	7. Бег 1000 м, мин. с 
	3.57 
	4.34 
	- 
	4.23 
	5.02 
	- 

	8. Наклон вперѐд из положения сидя, см 
	10 
	7 
	3 
	15 
	12 
	7 

	9. Бег 2000 м 
	Без учета времени 
	Без учета времени 

	10. Прыжок в длину с разбега, см 
	410 
	370 
	310 
	360 
	310 
	260 

	11. Метание малого мяча, м  
	42 
	37 
	28 
	27 
	21 
	17 

	12. Подтягивание на высокой перекладине из виса 
	9 
	6 
	2 
	- 
	- 
	- 

	13. Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа 
	- 
	- 
	- 
	17 
	13 
	5 

	14. Поднимание-опускание туловища из положения лѐжа на спине, кол-во раз за 30 сек.
	 - 
	 - 
	 - 
	 
24 
	 
20 
	 - 


 
9 КЛАСС 
Легкая атлетика
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках легкой атлетики;
· технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие дистанции;
· ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции;
· различать быстрый и медленный темп бега;
· прыгать в длину с места и с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги»;
· прыгать в высоту с 3—5 шагов разбега способом «перешагивание»;
· выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых шагов способом «из-за спины через плечо»;
· проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· выполнять тестовые нормативы по легкой атлетике, а также при сдаче норм ГТО.
·   проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики;
·   выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья.
Гимнастика с элементами акробатики
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках гимнастики;
· пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием;
· технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические упражнения (кувырки вперед, назад, стойка на голове), упражнения в висах (подъем переворотом в упор и висы), в упорах (на перекладине и брусьях), опорные прыжки;
· выполнять комбинации упражнений на перекладине и брусьях, владеть гимнастической терминологией;
· проводить подвижные игры с элементами гимнастики.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
выполнять тестовые нормативы по гимнастике, а также при сдаче норм ГТО.
Кроссовая подготовка
           Обучающийся научится:
· соблюдать правила поведения и техники безопасности, профилактику травматизма на уроках кроссовой подготовки;
· выполнять технику бега с преодолением препятствий;
· технически правильно выполнять пробегания отрезков дистанции с различной скоростью;
· выполнять упражнения для развития выносливости в беге умеренной интенсивности;
· проводить подвижные спортивные игры.
Обучающийся получит возможность научиться:
· выполнять тестовые нормативы по кроссовой подготовке, а также при сдаче норм ГТО;
· проводить подвижные игры на развитие выносливости.
Спортивные игры (баскетбол)
          Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках баскетбола;
· выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;
· выполнять ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника;
· выполнять правильно бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке;
· проводить подвижные игры с элементами баскетбола.
Обучающийся получит возможность научиться:
· проводить подвижные игры с элементами баскетбола;
· осуществлять судейство по баскетболу; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Спортивные игры (волейбол)
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках волейбола;
· выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;
· выполнять подачу мяча через сетку в заданную часть площадки;
· выполнять передачу мяча в прыжке, стоя спиной к цели;
· выполнять прием мяча, отраженного сеткой;
· проводить подвижные игры с элементами волейбола.
Обучающийся получит возможность научиться: 
· осуществлять судейство по волейболу; 
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
Конькобежная подготовка
Обучающийся научится:
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на уроках по конькобежной подготовке;
· выполнять бег по прямой и по повороту с маховыми движениями двух рук и одной;
· выполнять вход в поворот;
· выполнять бег со старта и стартовый разгон;
· выполнять различные виды торможения;
· знать действия спортсмена на переходной прямой при смене дорожек.
Обучающийся получит возможность научиться:  
•	осуществлять судейство по конькобежной подготовке.

Примерные учебные нормативы по развитию двигательных качеств для учащихся 
9 класс 
	Контрольные упражнения 
	Нормативы 

	
	юноши 
	девушки 

	
	Уровень физической подготовленности 

	
	высокий 
	средний 
	низкий 
	высокий 
	средний 
	низкий 

	1. Бег 30 м, с 
	4.8 
	5.3 
	5.5 
	5.2 
	5.8 
	6.0 

	2. Бег 60 м, с 
	8.4 
	9.2 
	10.0 
	9.4 
	10.0 
	10.5 

	3. Челночный бег 3 х 10 м, с  
	7.7 
	8.4 
	8.6 
	8.5 
	9.3 
	9.7 

	4. Прыжок в длину с места, см 
	206 
	190 
	175 
	186 
	165 
	155 

	5. Прыжок в высоту, см 
	130 
	125 
	110 
	115 
	110 
	100 

	6. 6-минутный бег, м 
	1500 
	1250 
	1100 
	1300 
	1050 
	900 

	7. Бег 1000 м, мин. с 
	3.46 
	4.23 
	- 
	4.33 
	5.12 
	- 

	8. Наклон вперѐд из положения сидя, см 
	11 
	8 
	4 
	16 
	12 
	7 

	9. Бег 2000 м 
	9.20 
	10.00 
	11.00 
	10.20 
	12.00 
	13.00 

	10. Прыжок в длину с разбега, см 
	430 
	380 
	330 
	370 
	330 
	290 

	11. Метание малого мяча, м  
	45 
	40 
	31 
	28 
	23 
	18 

	12. Подтягивание на высокой перекладине из виса 
	9 
	7 
	3 
	- 
	- 
	- 

	13. Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа 
	- 
	- 
	- 
	16 
	12 
	5 

	14. Поднимание-опускание туловища из положения лѐжа на спине, кол-во раз за 30 секунд 
	 - 
	 - 
	 - 
	 
25 
	 
21 
	 - 


 


СДАЧА НОРМ ГТО
7-9 классы

[image: ]


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  
Физическая культура как область знаний
История и современное развитие физической культуры
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 
Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой 
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Кроссовая подготовка[footnoteRef:1]. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.  Конькобежная подготовка: скольжение на двух коньках, на плоскости полоза, самостоятельное движение по прямой, по кругу, перебежка, торможение; скольжение в положении «ласточка», в глубоком приседе на двух ногах и на одной ноге, перебежка вправо, движение спиной вперёд, повороты на месте и на ходу, прыжки на двух коньках и другие. [1:  В связи с отсутствием условий для занятий лыжной подготовкой модуль «Лыжные гонки» заменен на «Кроссовую подготовку».] 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, кроссовая подготовка, конькобежная подготовка, спортивные игры).



Приложение 1
5 класс
	Учебный предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура и Основы безопасности и жизнедеятельности». На изучение учебного предмета в 5-9 классах отводиться в общем объеме 510 часов (при 34 неделях учебного года), в 5 классе-102 часа, в 6 классе–102 часа, в 7 классе-102 часа, в 8 классе -102 часа, в 9 классе-102 часа. 
В основе – Примерная образовательная программа основного общего образования (одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 08.04.2015 г. № 1/15), авторская программа Лях В.И, Виленский М.Я. «Рабочие программы физическая культура 5 классы». – М.: Просвещение, 2014 г., авторская программа «Конькобежный спорт. Обучение простому катанию на коньках», авторы Мукосей О.В., Сидорук Т.М. (http://festival.1september.ru/articles/586586).
Изменения, внесенную в авторскую программу:
	В связи с отсутствием условий для занятий лыжной подготовкой часы, предусмотренные программой на лыжную подготовку,  переданы на кроссовую подготовку.
Часы, предусмотренные программой на вариативную часть, включают в себя программный материал по конькобежной подготовке и подвижным играм (баскетболу), так как на спортивном стадионе гимназии имеется баскетбольная площадка, на территории гимназии каток, а на микроучастке гимназии крытая хоккейная коробка.  Исходя из этого, большое количество уроков проводятся на свежем воздухе.
Для прохождения теоретических сведений программы специальных часов не выделяется. Во все уроки включен теоретический материал, содержанием которого является формирование системы знаний о ЗОЖ, о воздействии того или иного упражнения на организм школьника, его развитие и техника безопасного поведения на занятиях физической культурой.

Учебно-тематический план
	№
п/п
	Вид программного материала
	Кол-во часов 

	Из них тестирования, зачетов

	1.
	Базовая часть
	75
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	1

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	5

	1.5
	Кроссовая подготовка
	18
	

	2.
	Вариативная часть
	27
	

	2.1.
	Спортивные игры (баскетбол)
	15
	

	2.2.
	Конькобежная подготовка
	12
	2

	
	ИТОГО:
	102
	8



Содержание каждого раздела учебного предмета
Знания о физической культуре
История физической культуры
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека
Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Спортивные игры
Баскетбол
	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек: Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и' совершенствование).
	Освоение ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).
	Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.
	Овладение техники бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.
	Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча.
	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол
	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
	Освоение техники приема и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3} и на укороченных площадках.
	Игра по упрощенным правилам волейбола.
	Освоение техники нижней прямой подачи. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.
	Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.
	Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).
	Основы знаний о физической культуре. Терминология спортивных игр (волейбол, баскетбол); техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения  (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация игр (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники безопасности.
Гимнастика с элементами акробатики
	Освоение строевых упражнений. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
	Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах {обучение и совершенствование).
	Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг}. Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.
	То же, но мальчики — с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами.
            Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа; вис присев. Нормы ГТО
Освоение опорных прыжков. Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см).
Освоение акробатических упражнений. Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью.
Развитие координационных способностей. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря (обучение и совершенствование).
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование).
	Развитие скоростно-силовых способностей. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и совершенствование).
	Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование).
	Знания о физической культуре. 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 упражнений. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр, возрождение Олимпийских игр современности, участие российских спортсменов в олимпийских стартах. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение — подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Легкая атлетика
	Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. Нормы ГТО.
Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. Нормы ГТО
Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. То же, но метание теннисного мяча в цель с расстояния 8-10 м.
Развитие выносливости. Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей. 
Развитие скоростных способностей.
Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скорость 
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 разных снарядов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками.	
Знания о физической культуре. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники; 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. 
Кроссовая подготовка
Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м.
Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. Бег в гору. Преодоление препятствий. Развитие выносливости. 
Знания о физической культуре. Терминология кроссового бега.  Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 


	Контрольное упражнение
	Возраст, лет
	Уровень

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Бег 30 м, с
	11
	6.3 и выше
	6.1-5.5
	5.0 и ниже
	6.4 и выше
	6.3-5.7
	5.1 и ниже

	
	12
	6.0
	5.8-5.4
	4.9
	6.3
	6.2-5.5
	5.0

	Челночный бег 3х10 м, с
	11
	9.7 и выше
	9.3-8.8
	8.5 и ниже
	10.1 и выше
	9.7-9.3
	8.9 и ниже

	
	12
	9.3
	9.0-8.6
	8.3
	10.0
	9.6-9.1
	8.8

	Прыжки в длину с места, см
	11
	140 и ниже
	160-180
	195 и выше
	130 и ниже
	150-175
	185 и выше

	
	12
	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190

	6-минутный бег, м
	11
	900 и менее
	1000-1100
	1300 и выше
	700 и ниже
	850-1000
	1100 и выше

	
	12
	950
	1100-1200
	1350
	750
	900-1050
	1150

	Наклон вперёд из положения сидя, см
	11
	2 и ниже
	6-8
	10 выше
	4 и ниже
	8-10
	15 и выше

	
	12
	2
	6-8
	10
	5
	9-11
	16

	Подтягивание: на высокой перекладине из виса (мальчики), кол-во раз; на низкой перекладине из положения лежа (девочки), кол-во раз
	11/12
	1
	4-5/4-6
	6 и выше/7
	4 и ниже/4

	10-14/
11-15
	19 и выше/20


Конькобежная подготовка
Овладение техникой бега на коньках. Бег по прямой в сочетании с работой рук. Бег по повороту способом «переступание».  Бег со старта и стартовый разгон. Виды торможения.
Знания о физической культуре. Правила  поведения  на  катке. Значение занятий конькобежным  спортом  для  совершенствования  физической подготовленности.

График проведения контрольных работ:
	Форма контроля/тема
	Дата
	Источник

	Бег на результат  (60 м) (ГТО- бег на 60м.)
	
	См. выше стр. 12,14

	Прыжок в длину (ГТО – прыжок в длину с разбега или прыжок в длину с места толчком двумя ногами)
	
	

	Бег на дистанцию (ГТО - бег 1500 или 2000 м.)
	
	

	Тестирование в беге на 100м в парах
	
	См. выше стр.12

	Тестирование в беге
	
	

	Подтягивания в висе (ГТО – подтягивание из виса (на высокой перекладине (м), лежа на низкой перекладине (д)) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	
	См. выше стр. 12,14

	Бег на дистанцию (ГТО - бег 1500 или 2000 м.)
	
	

	Бег на результат (60 м) (ГТО - бег на 60 м.)
	
	





ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы

	№ п/п
	Дата

	Тема урока
	количество часов отводимых на освоение каждой темы
	Основные виды
учебной деятельности
	Планируемые результаты освоения учебного предмета (личностные, метапредметные и предметные)

	
	
	
	
	
	Предметные
	Метапредметные 
	Личностные

	Легкая атлетика (11 ч) 


	1
	
	
	Спринтерский бег, эстафетный
бег 

	1
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (30–40 м). Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств. Подвижная игра «Бег с флажками». Инструктаж по ТБ
	бегать с максимальной скоростью с низкого старта
(60 м)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	2
	
	
	Высокий старт (до 10–15 м)
	1
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (40–50 м), специальные беговые уп-ражнения, развитие скоростных возможностей. Круговая эстафета. Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье
	бегать с максимальной скоростью с низкого старта
(60 м)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	3
	
	
	Бег 
по дистанции
	1
	Высокий старт (до 10–15 м), бег по дистанции, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Встречная эстафета
	бегать с максимальной скоростью с низкого старта 
(60 м)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	4
	
	
	Бег с ускорением (50–60 м)
	1
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (50–60 м), финиширование, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки
	бегать с максимальной скоростью с низкого старта
(60 м)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	5
	
	
	Бег на результат 
(60 м)
(ГТО- бег на 60м.)
	1
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Подвижная игра «Разведчики и часовые»
	бегать с максимальной скоростью с низкого старта  (60 м)
(на результат)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	6
	
	
	Прыжок в длину. Метание малого 
мяча 

	1
	Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1 × 1) с 5–6 м. ОРУ в движении. Подвижная игра «Попади в мяч». Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	прыгать в длину с разбега; метать мяч в горизонтальную цель

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	7
	
	
	Обучение подбора разбега
	1
	Обучение подбора разбега. Прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого мяча в вертикальную цель (1 × 1) с 5–6 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Подвижная игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств
	прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	8
	
	
	Прыжок в длину
(ГТО – прыжок в длину с разбега или прыжок в длину с места толчком двумя ногами)
	1
	Прыжок с 7–9 шагов разбега. Приземление. Метание малого мяча в вертикальную цель (1 × 1) с 5–6 м. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Подвижная игра «Метко в цель». Развитие скоростно-силовых качеств



	прыгать в длину с разбега (на результат); метать мяч в вертикальную цель
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	9
	
	
	Метание малого мяча в горизонтальную цель (1 × 1) с 5–6 м.
	1
	Прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1 × 1) с 5–6 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	прыгать в длину с разбега; метать мяч в горизонтальную цель
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	10
	
	
	Бег на средние дистанции 
	1
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. П\ игра «Салки»
	бегать на дистанцию 1000 м
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	11
	
	
	Бег на дистанцию 
(ГТО - бег 1500 или 2000 м.)
	1
	Бег в равномерном темпе. Бег (1500-2000 м). ОРУ. Развитие выносливости. Подвижная игра «Салки маршем»
	бегать на дистанцию 1500 или 2000 м 
(на результат)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39


	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Кроссовая подготовка (9 ч)


	12
	
	
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
	1
	Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Подвижные игры «Невод». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	13
	
	
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
	1
	Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Подвижные игры «Невод». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	14
	
	
	Равномерный бег 
	1
	Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой. ОРУ в движении. Подвижная игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	15
	
	
	Равномерный бег 
	1
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Бег с флажками». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	16
	
	
	Бег в гору
	1
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Вызов номера». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	17
	
	
	Бег в гору 
	1
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Вызов номера». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	18
	
	
	ОРУ. Подвижная игра «Разведчики и часовые»
	1
	Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. П\ игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бег по пересеченной местности 
	1
	Бег по пересеченной местности (2 км). ОРУ. Подвижная игра «Пятнашки маршем». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	20
	
	
	Бег 2 км. Преодоление препятствий. Игры
	1
	Бег 2 км. Без учета времени. Бег по пересеченной местности 2 км. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости
	Бегать в равномерном темпе  (20 мин.)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Баскетбол (15 ч)
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	Баскетбол

	1
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ве-дение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Правила ТБ при игре в баскетбол.
	играть в баскетбол по уп-рощенным правилам; вы-полнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13,К14, К16-18,К20,П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ведение мяча на месте с разной высотой отскока
	1
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	23
	
	
	Остановка прыжком
	1
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Игра в мини –баскет бол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом
	1
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Решение задач игровой и соревновате-льной деятельности с помощью двигательных действий
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ведение мяча на месте правой (левой) рукой
	1
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Правила соревнований
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Остановка двумя шагами
	1
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ведение мяча с изменением скорости
	1
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по уп-рощенным правилам; вы-полнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате
	1
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5: 0)
	1
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. Позиционное нападение (5: 0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ведение мяча с изменением скорости 
и высоты отскока. Позиционное нападение через скрестный выход
	1
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Сочетание приемов: (ведение – остановка – бросок). Позиционное нападение через скрестный выход. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по уп-рощенным правилам; вы-полнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Вырывание и выбивание мяча
	1
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по уп-рощенным правилам; вы-полнять правильно техни-ческие действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бросок одной рукой от плеча на месте Нападение быстрым прорывом
	1
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов (ведение – остановка – бросок). Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бросок одной рукой от плеча с места со средней дистанции
	1
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча с места со средней дистанции. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств

	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Взаимодействия двух игроков через заслон. Бросок двумя руками от головы в движении
	1
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок двумя руками от головы в движении. Взаимодействия двух игроков через заслон. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра в мини-баскетбол
	1
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча в движении. Взаимодействия двух игроков через заслон. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39

	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Конькобежная подготовка (12 ч)
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	Восстановление навыков поворотов
	1
	Инструктаж по технике безопасности и правилам поведения на катке. Восстановление навыков катания на коньках по прямой: СПУ в помещении без коньков и на коньках. Повторение позы конькобежца. Двухопорное скольжение с различными положениями рук. Упражнение «Пружинки».
	Двухопорное скольжение с различными положениями рук. 
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Отталкивание при беге на коньках
	1
	Отталкивание при беге на коньках. Восстановление навыков выполнения поворотов «дугой» вправо, влево  4 раза. Катание по беговой дорожке  2-3 круга. Произвольное катание.
	Катание по беговой дорожке  2-3 круга.
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Отталкивание и маховые движения руками при беге по прямой
	1
	Обучение отталкиванию и маховым  движениям руками при беге по прямой. Обучение технике бега по прямой на короткие дистанции: посадка (2-3раза на месте), то же с маховыми движениями рук (2раза), то же в движении по прямой (3раза по 50-60м), то же с постепенным увеличением скорости и силы отталкивания, то же в полную силу (40-50м).
	Бег по прямой на короткие дистанции (40 – 50м).
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Повороты
	1
	Восстановление навыков выполнения поворотов «приставными шагами»  вправо, влево – 4раза. Виды торможений. Катание по беговой дорожке 3 круга. Подвижные игры. Катание в посадке  4 круга. Катание по прямой с маховыми движениями рук (2-3 раза по 50-60м). Бег в парах по прямой 2 раза по 30-40м.
	Катание по прямой с маховыми движениями рук (2-3 раза по 50-60м).
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Совершенствование техники поворота
	1
	Совершенствование техники поворота приставными шагами и торможения полуплугом в комбинации: произвольный разбег – прохождение поворота приставными шагами – скольжение по прямой в посадке на двух коньках – торможение полуплугом. Эстафеты.
	Знать технику поворота приставными шагами и торможения полкругом.

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Техника бега по повороту на короткие дистанции
	1
	Обучение технике бега по повороту на короткие дистанции: объяснение и показ. Упражнение в переступании правой ногой через  левую. Упражнение в паре: разучивание скрестного шага, постановки левого конька на наружное ребро.
	Бег по повороту
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	42
	
	
	Бег по повороту малого радиуса
	1
	Бег по повороту малого радиуса (8-10м.) в левую и правую стороны 2 раза по 30-40 секунд. Показ, объяснение и разучивание входа в поворот на круге малого радиуса. Катание в посадке 5 кругов. Упражнения простого катания на коньках. Исправление ошибок в технике бега по прямой на короткие дистанции. Упражнения для совершенствования равновесия. Бег по прямой вполсилы (2раза по 50м), в полную силу (30-40м).
	Бег по прямой вполсилы (2раза по 50м), в полную силу (30-40м).
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бег по кругу малого радиуса
	1
	Бег по кругу малого радиуса вправо и влево группами по 6-8 человек. Объяснение команд и выхода на старт, показ старта в целом, разучивание стартовой позы и выхода со старта. Общий старт шеренгами по команде учителя 4-5 раз по 15-20м. Отрезок 30м на время в парах. Уп-ражнения простого катания на коньках. Уточнение техники бега со старта. Развитие быстроты двигательной реакции на стартовый сигнал. Ускорения 2 раза по 30-40м. Упражнения в парах, тройках.
	Общий старт шеренгами по команде учителя 4-5 раз по 15-20м.
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Тестирование в беге на 100м в парах
	1
	Старт шеренгой 3-4 раза. Тестирование в беге на 100м в парах. Разучивание комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Игры. Катание в посадке на технику вполсилы 6 кругов. Исправление ошибок в технике бега со старта и совершенствование быстроты движений. Старт шеренгами по 4-5 человек 2-4 раза.
	Старт шеренгой 3-4 раза.
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Тестирование в беге
	1
	Тестирование в беге на 150м (в парах – «гонка преследования»). Подготовка к соревнованиям в комбинациях из упражнений простого  катания на коньках на технику исполнения.
	Тестирование в беге на 150м (в парах – «гонка преследования»).
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бег по кругу
	1
	Бег по кругу малого радиуса вправо и влево группами по 6-8 человек. Общий старт шеренгами по команде учителя 4-5 раз по 15-20м. Отрезок 30м на время в парах. Под-готовка к соревнованиям в комбинациях из упражнений простого  катания на коньках на технику исполнения.
	Отрезок 30м на время в парах
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Соревнование
	1
	Соревнования в комбинациях из упражнений простого  катания на коньках на технику исполнения.
	Отрезок 30м на время в парах
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Волейбол (18 ч)
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	Волейбол

	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Эстафета с элементами волейбола. Техника безопасности при игре в волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7-8,Р17, Р21, К1,К6-8, К10-13,К14, К16-18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Стойка игрока
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Подвижная игра «Пасовка волейболистов»
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7-8, Р17, Р21, К1, К6,-8, К10-14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передвижения в стойке
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Встречные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б
«Летучий мяч»
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Встречные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч»
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Встречные и линейные эстафеты
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч»
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Встречные и линейные эстафеты с передачами мяча
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху 
на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты с передачами мяча. Подви-жные игры с элементами в/б
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Подвижные игры с элементами в/б
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты 
с передачами мяча. Подвижные игры с элементами в/б
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра в мини-волейбол
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прием мяча снизу двумя руками над собой
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча двумя руками сверху 
в парах
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по уп-рощенным правилам; вы-полнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7-8, Р17, Р21, К1, К6-8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку
	1
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Нижняя прямая подача с 3–6 м
	1
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку
	1
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча двумя руками сверху в парах
	1
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра в мини-волейбол
	1
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра в мини-волейбол
	1
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра в мини-волейбол
	1
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Гимнастика с элементами акробатики (18 ч)
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	Висы. 
Строевые упражнения 

	1
	Перестроение из колонны по одному в колон-ну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Инструктаж по ТБ. Подвижная игра «Запрещенное движение»
	выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением 
и сведением
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей. Подвижная игра «Светофор»
	выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.)
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра «Фигуры». Развитие силовых способностей
	выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Подтягивания в висе (ГТО – подтягивание из виса (на высокой перекладине (м), лежа на низкой перек-ладине (д)) или сгиба-ние и разгибание рук в упоре лежа на полу
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра. Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие силовых способностей
	выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Подвижная игра «Прыжок за прыжком»
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра «Прыжок за прыжком». Развитие силовых способностей
	выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	выполнять комбинацию из разученных элементов, строевые упражнения

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Опорный прыжок. Строевые
упражнения 

	1
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Вскок в упор присев. Соскок прогну-вшись. Подвижная игра «Удочка». Развитие силовых способностей
	выполнять опорный прыжок, выполнять строевые упражнения

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Перестроение
	1
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Подвижная игра «Прыжки по полоскам». Развитие силовых способностей
	выполнять опорный прыжок, выполнять строевые упражнения

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	ОРУ с гимнастическими палками
	1
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Прыжок ноги врозь. Подв.игра «Кто обгонит?». Развитие силовых способностей
	выполнять опорный прыжок, выполнять строевые упражнения

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	ОРУ с мячами
	1
	Перестроение из колонны по четыре в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги врозь. Подв. игра «Прыгуны и пятнашки». Развитие силовых способностей
	выполнять опорный прыжок, выполнять строевые упражнения
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прыжок ноги врозь
	1
	Перестроение из колонны по четыре в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Удочка». Развитие силовых способностей
	выполнять опорный прыжок, выполнять строевые упражнения
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Развитие силовых способностей
	1
	Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Кто обгонит?». Развитие силовых способностей
	выполнять опорный прыжок, выполнять строевые упражнения
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Акробатика 

	1
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Строевой шаг
	1
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед. Подвижная игра «Два лагеря». ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Повороты на месте
	1
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырки вперед и назад. ОРУ в движении. Подвижная игра «Смена капитана». Развитие координационных способностей
	выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Повороты в движении
	1
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Подвижная игра «Бездомный заяц». ОРУ с набивным мячом. Развитие координационных способностей
	выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Кувырки вперед и назад
	1
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Подвижная игра «Челнок». ОРУ с набивным мячом. Развитие координационных способностей
	выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39

	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Стойка на лопатках
	1
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты с обручем. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Р2, Р4, Р7-8, Р17, Р21, К1, К6-8, К10-14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Кроссовая подготовка (9 ч) 
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	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
	1
	Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Равномерный бег (12 мин)
	1
	Равномерный бег (12 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Равномерный бег (13 мин)
	1
	Равномерный бег (13 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Подвижная игра «Посадка картошки». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Равномерный бег (15 мин)
	1
	Равномерный бег (15 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Подвижная игра «Посадка картошки». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	88
	
	
	Равномерный бег (16 мин)
	1
	Равномерный бег (16 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Подвижная игра «Салки маршем». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Равномерный бег (17 мин)
	1
	Равномерный бег (17 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Подвижная игра «Салки маршем». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	90
	
	
	Равномерный бег (18 мин)
	1
	Равномерный бег (18 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег по разному грунту. Подвижная игра «Наступление». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Развитие выносливости
	1
	Равномерный бег (18 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег по разному грунту. Подвижная игра «Невод». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Равномерный бег (20 мин)
	1
	Равномерный бег (20 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Подвижная игра «Невод». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39


	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40, Лд41

	Легкая атлетика (10 ч)
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	Бег на средние дистанции 

	1
	Бег в равномерном темпе (1000 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	бегать на дистанцию 1000 м

	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бег на дистанцию 
(ГТО - бег 1500 или 2000 м.)
	1
	Бег в равномерном темпе (1500-2000 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	бегать на дистанцию 1500 или 2000 м 
(на результат)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	95
	
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег 

	1
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (30–40 м). Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Старты из различных исходных положений. Инструктаж по ТБ
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	96
	
	
	Высокий старт
	1
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (40–50 м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. Встречная эстафета
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25-26, Лц4, Лк33,35, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	97
	
	
	Бег с ускорением
	1
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (50–60 м), бег по дистанции. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. Встречная эстафета (передача палочки). Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	98
	
	
	Бег на результат (60 м) (ГТО - бег на 60 м.)
	1
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу. Передача палочки
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	99
	
	
	Специальные беговые упражнения
	1
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26,Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	100
	
	
	Прыжок в высоту. Метание малого 
мяча 

	1
	Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упр-ия. Развитие скоростно-силовых качеств
	прыгать в высоту 
с разбега; метать малый мяч на дальность
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	101
	
	
	Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов
	1
	Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивание» (отталкивание, переход планки). Метание теннисного мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении
	прыгать в высоту 
с разбега; метать малый мяч на дальность
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	102
	
	
	Метание теннисного мяча на дальность
	1
	Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивание» (приземление). Метание теннисного мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	прыгать в высоту 
с разбега; метать малый мяч на дальность
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	ПРОМЕЖУТОЧНАЯ АТТЕСТАЦИЯ



Приложение 2
6 класс
	Учебный предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура и Основы безопасности и жизнедеятельности». На изучение учебного предмета в 5-9 классах отводиться в общем объеме 510 часов (при 34 неделях учебного года), в 5 классе-102 часа, в 6 классе–102 часа, в 7 классе-102 часа, в 8 классе -102 часа,в 9 классе-102 часа. 
В основе – Примерная образовательная программа основного общего образования (одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 08.04.2015 г. № 1/15), авторская программа Лях В.И, Виленский М.Я. «Рабочие программы физическая культура 5 классы». – М.: Просвещение, 2014 г., авторская программа «Конькобежный спорт. Обучение простому катанию на коньках», авторы Мукосей О.В., Сидорук Т.М. (http://festival.1september.ru/articles/586586).
Изменения, внесенную в авторскую программу:
	В связи с отсутствием условий для занятий лыжной подготовкой часы, предусмотренные программой на лыжную подготовку,  переданы на кроссовую подготовку. 
	Часы, предусмотренные программой на вариативную часть, включают в себя программный материал по конькобежной подготовке и подвижным играм (баскетболу), так как на спортивном стадионе гимназии имеется баскетбольная площадка, на территории гимназии каток, а на микроучастке гимназии крытая хоккейная коробка.  Исходя из этого, большое количество уроков проводятся на свежем воздухе.
Для прохождения теоретических сведений программы специальных часов не выделяется. Во все уроки включен теоретический материал, содержанием которого является формирование системы знаний о ЗОЖ, о воздействии того или иного упражнения на организм школьника, его развитие и техника безопасного поведения на занятиях физической культурой.
Учебно-тематический план:
	№
п/п
	Вид программного материала
	Кол-во часов 

	Из них тестирования, зачетов

	1.
	Базовая часть
	75
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	1

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	5

	1.5
	Кроссовая подготовка
	18
	

	2.
	Вариативная часть
	27
	

	2.1.
	Спортивные игры (баскетбол)
	15
	

	2.2.
	Конькобежная подготовка
	12
	2

	
	ИТОГО:
	102
	8



Содержание каждого раздела учебного предмета
История и современное развитие физической культуры 
 Физическая культура в современном обществе. Физическая культура в жизни великих людей.  
Современное представление о физической культуре 
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.  
Организация и проведение самостоятельных занятий по физической культуре 
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Техника движения и ее основные показатели. Способы уровня развития мышечной силы и гибкости. Правила страховки при выполнении упражнений. Оказание первой помощи при травмах. 
Оценка эффективности занятий физической культурой
Самонаблюдение и самоконтроль. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 
Измерение резервов организма с помощью простейших функциональных проб. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.  


Легкоатлетическая подготовка 
    Бег:  на короткие дистанции 30 м., 60 м. на время и техника бега на короткие дистанции: совершенствование низкого старта, стартового разбега, бега по дистанции, финиширование. Челночный бег 3х10 м. Эстафетный бег. Бег на средние дистанции – 1000 м. на время. Бег на длинные дистанции в равномерном темпе – 2000 м. Нормы ГТО
    Общая и специальная физическая подготовка спринтера: упражнения для развития быстроты и реакции движения, для развития скорости бега, для развития скоростной выносливости, психофизическая подготовка спринтера. 
    Прыжки: совершенствование прыжка в длину с места и с  разбега способом «Согнув ноги», прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». 
    Метание: малого мяча на дальность способом «из-за спины через плечо» с разбега 5-7 шагов. 
Спортивные игры (баскетбол) 
    Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении. Передача мяча одной рукой от плеча. Ведение мяча правой и левой рукой с изменением направления. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в кольцо после ведения и остановки. Броски мяча в кольцо в движении. Бросок мяча в кольцо в прыжке одной рукой с места. Упражнения с малыми и средними мячами (жонглирование). Различные виды  сочетаний технических приемов игры в баскетбол. Подвижные игры с элементами баскетбола. Игра в баскетбол  по упрощенным правилам. 
Спортивные игры (волейбол)
    Стойка игрока, передвижение в стойке. Верхняя передача мяча. Приѐм мяча снизу и передача двумя руками снизу на месте. Нижняя прямая и боковая подачи мяча. Переходы игроков по зонам. Учебные игры по заданию.                                                                                            
Гимнастика с элементами акробатики 
   Общеразвивающие упражнения: с предметами и без предметов. Акробатическая и гимнастическая подготовка. 
    Лазание: по канату в два приѐма. 
    Акробатические упражнения: кувырки вперѐд и назад, равновесие на одной, стойка на лопатках, «мост» из положения стоя (с помощью), стока на голове (мальчики). 
    Равновесие: по перевѐрнутой гимнастической скамейке бег, выпады, полушпагат, равновесие на одной, соскоки. 
    Висы и упоры: на параллельных брусьях – мальчики; на разновысоких брусьях – девочки. 
    Опорный прыжок: через гимнастического козла ноги врозь; вскок в упор присев и соскок прогнувшись. 
    Групповые гимнастические упражнения. 
    Развитие физических качеств: выносливости, быстроты, гибкости, силы и ловкости. 
Кроссовая подготовка
Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. Бег в гору. Преодоление препятствий. Развитие выносливости. Терминология кроссового бега.  Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Нормы ГТО
Конькобежная подготовка
Овладение техникой бега на коньках. Скоростной бег по прямой. Бег по повороту. Виды конькобежного спорта. Правила безопасности на уроках «Конькобежной подготовки», правила    поведения  на  катке. Основные правила соревнований по конькобежному спорту.
График проведения контрольных занятий:
	Форма контроля/тема
	Дата
	Источник

	Бег (60 м) на результат (ГТО – бег на 60 м.)
	
	См. выше стр. 12,14

	Прыжок в длину (ГТО –прыжок в длину с разбега или прыжок в длину с места толчком двумя ногами)
	
	

	Бег на дистанцию (ГТО - бег 1500 или 2000 м.)
	
	

	Тестирование «Бег  по прямой на короткие дистанции»
	
	См. выше стр.12

	Подтягивания в висе (ГТО – подтягивание из виса (на высокой перекладине (м), лежа на низкой перекладине (д)) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	
	См. выше стр. 12,14

	Бег на дистанцию (ГТО - бег 1500 или 2000 м.)
	
	

	Бег (60 м) на ре-зультат (ГТО – бег на 60 м.)
	
	



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы

	№ п/п
	Дата
	Тема урока
	количество часов отводимых на освоение каждой темы
	Основные виды
учебной деятельности

	Планируемые результаты освоения учебного предмета
 (личностные, метапредметные и предметные)

	
	План
	Факт
	
	
	
	Предметные
	Метапредметные
	Личностные

	Легкая атлетика (11 ч) 


	10
	
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег 
	
	Высокий старт (15–30 м), стартовый  разгон, бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты встречные. Развитие скоростных кчеств. Инструктаж по ТБ. Терминология спринтерского бега
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12, 
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	2
	
	
	Высокий старт (15–30 м)
	
	Высокий старт (15–30 м). Бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	3
	
	
	Финиширование
	
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Специальные бего-вые упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные, передача палочки. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	4
	
	
	Бег (3 × 50 м)
	
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Бег (3 × 50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	5
	
	
	Бег (60 м) на результат (ГТО – бег на 60 м.)
	
	Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	6
	
	
	Прыжок в длину 
способом «согнув
ноги». Метание малого мяча 
	
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча в горизонтальную и вертикаль-ную цель (1 × 1) с 8–10 м. Специальные беговые уп-ражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология прыжков в длину
	прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	7
	
	
	Прыжок в длину (ГТО –прыжок в длину с разбега или прыжок в длину с места толчком двумя ногами)
	
	Прыжок в длину с 7–9 шагов или прыжок в длину с места толчком двумя ногами Приземление. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-сило-вых качеств. Терминология метания
	прыгать в длину 
с разбега или с места; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	8
	
	
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние
	
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Метание теннисного мяча на за-данное расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в прыжках
	прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Метание теннисного мяча на дальность
	
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Метание теннисного мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании
	прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	10
	
	
	Бег на средние дистанции 
	
	Бег (1000 м). Бег по дистанции. Подвижные игры «Невод», «Круговая эстафета». Развитие выносливости
	пробегать среднюю 
беговую дистанцию
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	11
	
	
	Бег (1000 м). Бег по дистанции
	
	Бег (1000 м). Бег по дистанции. Подвижные игры «Невод», «Круговая эстафета». Развитие выносливости
	пробегать среднюю 
беговую дистанцию
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	Кроссовая подготовка (9 ч)


	12
	
	
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
	1
	Равномерный бег (10 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Терминология кроссового бега
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12, 
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	13
	
	
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	1
	Равномерный бег (12 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Терминология кроссового бега
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Равномерный бег 
	1
	Равномерный бег (14 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	15
	
	
	Равномерный бег 
	1
	Равномерный бег (15 мин- 16 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	16
	
	
	Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	1
	Равномерный бег (17 мин). Бег по песку. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	17
	
	
	Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	1
	Равномерный бег (17 мин). Бег по песку. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Равномерный бег 
	1
	Равномерный бег (18 мин). Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». 
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Бег (2000 м)
	1
	Бег (2000 м). Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26,Лк33,Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Бег на дистанцию (ГТО - бег 1500 или 2000 м.) 
	1
	Бег (1500 м или 2000 м). Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	Баскетбол (15 ч)
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	Баскетбол


	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке на месте. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ведение мяча в высокой стойке. Остановка двумя шагами
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	23
	
	
	Ведение мяча в низкой стойке
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча одной рукой от плеча в движении. Игра (2 × 2, 3 × 3). Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра (2 × 2, 
3 × 3)
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча одной рукой от плеча в парах на месте и в движении. Игра (2 × 2, 3 × 3). Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча двумя руками от головы в парах
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Передача мяча двумя руками от головы в парах. Игра (2 × 2, 3 × 3). Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ведение мяча с разной высотой отскока
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Передача мяча двумя руками от головы в парах. Игра (2 × 2, 3 × 3). Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча двумя руками от головы в парах на месте и в движении
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Передача мяча двумя руками от головы в парах на месте и в движении. Сочетание приемов ведения, остановки, броска. Игра (2 × 2, 3 × 3). Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ведение мяча правой (левой) рукой
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча двумя руками от груди в тройках в движении. Позиционное нападение (5: 0). Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	30
	
	
	Бросок одной рукой от плеча после остановки
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча двумя руками от груди в тройках в движении. Позиционное нападение (5: 0). Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передачи мяча двумя руками от груди в тройках в движении
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча двумя руками от груди в тройках в движении. Позиционное нападение (5: 0). Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Позиционное нападение через заслон. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Перехват мяча
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Позиционное нападение через заслон. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Нападение быстрым прорывом 
(2 × 1)
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Нападение быстрым прорывом (2 × 1). Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Баскетбол по упрощенным правилам
	1
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Нападение быстрым прорывом (2 × 1). Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Конькобежный спорт (12 ч)
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	Восстановление навыков катания на коньках
	1
	Инструктаж по технике безопасности и правилам поведения на катке. ОРУ. Восстановление навыков катания  на коньках: СПУ в помещении без коньков и на коньках. СПУ на коньках на льду: повторение позы конькобежца,  упражнения «пружин-ка», «перекачка» (передвижение в посадке, не отрывая  коньков ото льда за счёт переноса веса тела с ноги на ногу), отталкивание  при катании по прямой.
	Повторение позы конькобежца
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Смещение при отталкивании на месте
	1
	Восстановление навыков катания по повороту: дугой, приставными шагами, переступанием (вправо и влево). Подвижные игры, произвольное катание. Катание по беговой дорожке 3-4 раза по 1 кругу (на прямой  -  в посадке,  руки за спиной). Упражнение в смещении при отталкивании на месте; то же в движении – «перекачка». Бег по прямой с работой рук,  медленно и вполсилы 3-4 раза по 50-60м.
	Бег по прямой с работой рук,  медленно и вполсилы 3-4 раза по 50-60м.
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Техника бега по повороту со смещением (наклоном) внутрь поворота
	1
	Катание по беговой дорожке 4-5 кругов. Техника бега по повороту со смещением (наклоном) внутрь поворота. Бег по повороту малого радиуса в центре поля парами, взявшись за руки, влево и вправо. Бег по повороту малого радиуса с касанием левой рукой льда. Бег по повороту большего радиуса с маховыми движениями рук в быстром темпе.
	Бег по повороту малого радиуса в центре поля парами.
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Техника старта и  стартового разгона
	1
	Техника старта и  стартового разгона: старт шеренгами 3-4 раза по 20-30м; в парах 2 раза по 40-50м. Упражнения простого катания на коньках. Игры. Разминочное катание 5 – 6 кругов. Показ и объяснение входа в поворот. Пробегание поворота 3-4 раза в сочетании со стартом и стартовым разбегом (с середины прямой).
	Пробегание поворота 3-4 раза в сочетании со стартом и стартовым разбегом (с середины прямой).
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Изучение бега по прямой с движением одной руки
	1
	Игра (эстафета) с бегом по повороту. Катание с руками за спиной 2 раза по 300м. Эстафеты (40-50м). Произвольное катание. Изучение бега по прямой с движением одной руки: упражнения на месте и в движении (3-4 раза по 60-80м). То же при повороте: упражнение вправо и влево с движением одной рукой (4 раза по 30-40 секунд).
	Упражнение вправо и влево с движением одной рукой (4 раза по 30-40 секунд).
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Катание по беговой дорожке с маховым движением одной руки
	1
	Катание по беговой дорожке с маховым движением одной руки. Катание с руками за спиной. Обучение умению поддерживать равномерную скорость бега (2 раза по 2 круга). Игры, произвольное катание.
	Обучение умению поддерживать равномерную скорость бега (2 раза по 2 круга).
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Разбег с чередованием рук
	1
	Разбег (5-6 шагов) с движением обеих рук: набрать скорость, убрать левую (правую) руку (2 раза по 60-80 м). В конце прямой разбег с 5-6 шагов с маховыми движениями рук; на прямой убрать левую руку и пробежать поворот с работой правой руки (2-3 раза).
	Набрать скорость, убрать левую (правую) руку (2 раза по 60-80 м).
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	43
	
	
	Стартовый бег
	1
	Стартовый бег 3-4 раза по 10-15м. Упражнение в парах («лошадки») по прямой 3-4 раза по 30-40м. Старт парами на дистанции 100м. Бег вполсилы с маховым движением одной руки на поворотах (450-600м.). Упражнения простого катания на коньках.
	Бег вполсилы с маховым движением одной руки на поворотах (450-600м.).
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Тестирование «Бег  по прямой на короткие дистанции»
	1
	Оценка техники бега по прямой на короткие дистанции. Специальная разминка к бегу по прямой (2-3 раза по 50-60м). Бег по прямой вполсилы с работой рук (60-80м). Бег со старта парами (150м на время). Соревнование в катании с руками за спиной (на большее число кругов: кто выпрямится, тот выбывает из соревнований). Игра.
	Уметь правильно выполнить технику упражнений
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Общий старт
	1
	Бег по кругу малого радиуса вправо и влево группами по 6-8 человек. Общий старт шеренгами по команде учителя 4-5 раз по 15-20м. Отрезок 30м на время в парах. Упражнения простого катания на коньках.
	Отрезок 30м на время в парах
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Закрепление материала.
	1
	Упражнения простого катания на коньках. Игры, развивающие выносливость. Подготовка к соревнованиям в комбинациях из упражнений простого  катания на коньках на технику исполнения.
	Отрезок 30м на время в парах
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Соревнование
	1
	Соревнования в комбинациях из упражнений простого  катания на коньках на технику исполнения.
	Отрезок 30м на время в парах
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Волейбол (18 ч)
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	Волейбол

	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Стойки и передвижения игрока
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через зону и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча сверху двумя руками в парах в одной зоне и через зону, над собой
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в одной зоне и через зону, над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону, через сетку
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через зону
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах, тройках через зону и в зоне, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Нижняя прямая подача мяча
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Нижняя 
прямая подача мяча в заданную зону
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра по упрощенным правилам
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Тактика свободного нападения
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах, тройках через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прием мяча снизу двумя руками после подачи
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Комбинации из разученных элементов
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	62
	
	
	Тактика свободного нападения
	1
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Комбинация из разученных элементов передвижений
	1
	Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Эстафеты. Комбинации из разу-ченных элементов в парах. 
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Нижняя прямая подача мяча
	1
	Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Комбинации из разученных элементов в парах
	1
	Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. 
	играть в волейбол по упро-щенным правилам; выпол-нять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Гимнастика (18 ч)
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	Висы. Строевые упражнения 

	1
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2,Р4,Р7-10,Р17, К1, Р21, К6-8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Строевой шаг
	1
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Эстафеты. ОРУ на месте без предметов. Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для развития силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Размыкание и смыкание на месте
	1
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Эстафеты. ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	РУ на месте без предметов
	1
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Подъем переворотом в упор
	1
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Подтягивания в висе (ГТО – подтягивание из виса (на высокой переклдине (м), лежа на низкой перекладине (д)) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	1
	Выполнение на технику. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Выполнение подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Опорный прыжок. Строевые
упражнения 
	1
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прыжок ноги врозь
	1
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ без предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	ОРУ с обручем
	1
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ с обручем. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	ОРУ в движении
	1
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Выполнение комплекса упражнений с обручем. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Упражнения на гимнастической скамейке
	1
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ с обручем. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Выполнение комплекса
	1
	Выполнение прыжка ноги врозь (на оценку). Выполнение комплекса ОРУ с обручем (5–6 упражнений). Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Акробатика. Лазание 
(6 ч)

	1
	Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два кувырка вперед слитно. ОРУ с мячом. Развитие координационных способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Два кувырка вперед слитно
	1
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения, стоя (с помощью). ОРУ с мячом. Лазание по канату в три приема. Развитие координационных способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	«Мост» из положения, стоя (с помощью)
	1
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения, стоя (с помощью). ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие координационных способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	81
	
	
	Комбинация из разученных приемов
	1
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения, стоя (с помощью). Комбинация из разученных приемов. Комбинация ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие координационных способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Выполнение комбинации из разученных элементов
	1
	Выполнение комбинации из разученных элементов. Выполнение комбинации ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие координационных способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	ОРУ с предметами
	1
	Выполнение двух кувырков вперед слитно. ОРУ с предметами. Лазание по канату в три приема на расстояние. Развитие координационных способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6-8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Кроссовая подготовка (9ч.)
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	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
	1
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Терминология кроссового бега
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Равномерный бег (16 мин)
	1
	Равномерный бег (16 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Развитие выносливости
	1
	Равномерный бег (16 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Равномерный бег 
	1
	Равномерный бег (17 мин). Бег под гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)

	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Равномерный бег по пересеченный 
местности 
	1
	Равномерный бег по пересеченный местности (18 мин). Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Развитие выносливости
	1
	Равномерный бег по пересеченный местности (18 мин). Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Равномерный бег по пересеченный местности 
	1
	Равномерный бег по пересеченный местности (19 мин). Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	1
	Равномерный бег по пересеченный местности (19 мин). Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Бег на дистанцию (ГТО - бег 1500 или 2000 м.)
	1
	Оценка бега (1500 или 2000 м). Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	Легкая атлетика (10 ч)
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	Спринтерский бег, эстафетный бег 
	1
	Высокий старт (15–30 м). Стартовый разгон, бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. Определение результатов в спринтерском беге
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	94
	
	
	Высокий старт (15–30 м)
	1
	Высокий старт (15–30 м). Бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	95
	
	
	Финиширование
	1
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Линейная эстафета. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	96
	
	
	Специальные беговые упражнения
	1
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	97
	
	
	Бег (60 м) на результат (ГТО – бег на 60 м.)
	1
	Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	98
	
	
	Прыжок в высоту. Метание 
малого мяча 

	1
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Подбор разбега и отталкивание. Метание теннисного мяча с 3–5 шагов на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в высоту
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	99
	
	
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание»
	1
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Переход через планку. Метание теннисного мяча с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании мяча
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	100
	
	
	Приземление
	1
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Приземление. Метание теннисного мяча 
с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	101
	
	
	Метание теннисного мяча с 3–5 шагов на дальность
	1
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Метание теннисного мяча с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	102
	
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения
	1
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Метание теннисного мяча с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	ПРОМЕЖУТОЧНАЯ АТТЕСТАЦИЯ в форме дифференцированного зачета










Приложение 3
7 класс
	Учебный предмет «Физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура и Основы безопасности и жизнедеятельности». На изучение учебного предмета в 5-9 классах отводиться в общем объеме 510 часов (при 34 неделях учебного года), в 5 классе-102 часа, в 6 классе–102 часа, в 7 классе-102 часа, в 8 классе -102 часа,в 9 классе-102 часа. 
В основе – Примерная образовательная программа основного общего образования (одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 08.04.2015 г. № 1/15), авторская программа Лях В.И, Виленский М.Я. «Рабочие программы физическая культура 5 классы». – М.: Просвещение, 2014 г., авторская программа «Конькобежный спорт. Обучение простому катанию на коньках», авторы Мукосей О.В., Сидорук Т.М. (http://festival.1september.ru/articles/586586).
Изменения, внесенную в авторскую программу:
	В связи с отсутствием условий для занятий лыжной подготовкой часы, предусмотренные программой на лыжную подготовку,  переданы на кроссовую подготовку. 
	Часы, предусмотренные программой на вариативную часть, включают в себя программный материал по конькобежной подготовке и подвижным играм (баскетболу), так как на спортивном стадионе гимназии имеется баскетбольная площадка, на территории гимназии каток, а на микроучастке гимназии крытая хоккейная коробка.  Исходя из этого, большое количество уроков проводятся на свежем воздухе.
Для прохождения теоретических сведений программы специальных часов не выделяется. Во все уроки включен теоретический материал, содержанием которого является формирование системы знаний о ЗОЖ, о воздействии того или иного упражнения на организм школьника, его развитие и техника безопасного поведения на занятиях физической культурой.
Учебно-тематический план:
	№
	Вид программного материала
	Кол-во часов 
	Из них тестирования, зачетов

	1.
	Базовая часть
	75
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	3

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	3

	1.5
	Кроссовая подготовка
	18
	2

	2.
	Вариативная часть
	27
	

	2.1.
	Спортивные игры (баскетбол)
	15
	

	2.2.
	Конькобежная подготовка
	12
	1

	
	ИТОГО:
	102
	9


Содержание каждого раздела учебного предмета
Основы знаний о физической культуре
Физическая культура человека 
Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы организма. Влияние физических упражнений и питания на телосложение. Роль врачебного контроля за занимающимися физической культурой.  
Организация и проведение самостоятельных занятий 
Физической культурой 
Коррекция осанки и телосложение. Правила самостоятельного выполнения упражнений, способствующие развитию выносливости. Правила и навыки самоконтроля во время выполнения упражнений на выносливость. 
Оценка эффективности занятий физической культурой
Самонаблюдение и самоконтроль. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 
Измерение резервов организма с помощью простейших функциональных проб. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.  
Легкая атлетика
 Бег: на короткие дистанции – 30 м., 60 м., на средние дистанции – 1000 м., на длинные дистанции с переменной скоростью – 2000 м., челночный бег 3х10 м., техника эстафетного бега, 6-ти минутный бег, фортлек (беговая игра, игра скоростей). 
    Прыжки: Прыжки: совершенствование прыжка в длину с места и с  разбега способом «Согнув ноги», прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». 
    Метание: малого мяча в цель и на дальность способом «из-за спины через плечо». 
Спортивные игры  
Баскетбол
    Индивидуальные защитные действия: передвижения защитника, вырывание и выбивание мяча, игра в защите. Опека игрока. 
    Техника основных элементов игры: Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом на 180 градусов, толкаясь одной ногой. Штрафной бросок. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Передача мяча одной рукой снизу на месте: передача мяча от плеча по высокой траектории на расстояние 10-15 м на месте и в движении. Передача мяча при встречном движении с отскоком от пола. Бросок от головы; бросок снизу двумя руками. Бросок в корзину одной рукой в прыжке после ловли мяча во время бега. Ловля мяча с полуотскока; ловля высоколетящего мяча. Передача мяча двумя руками от груди в тройках в движении по восьмерке с броском по кольцу. Ведение мяча без зрительного контроля. Броски по кольцу с различных точек площадки. 
    Игровые ситуации: Быстрое нападение. Перехват мяча, борьба за мяч, не попавший в корзину. Взаимодействие игроков в нападении и защите. Двухсторонняя игра. 
Волейбол
    Перемещения в стойке игрока вправо, влево, вперѐд, назад. 
    Передачи и приѐмы: мяча двумя руками сверху и снизу на месте через сетку и с перемещениями вправо, влево, вперѐд, назад.  Подачи мяча: верхняя прямая и боковая с расстояния 5-6 м.  Учебные игры с переходом игроков по зонам и с заданиями 
Гимнастика с элементами акробатики
    Лазание: по канату в два и три приѐма на время. 
    Акробатические упражнения: совершенствование ранее изученных акробатических упражнений; обучение стойке на голове и руках силой, длинному кувырку (юноши), переворот в сторону, положение «мост» на одной (девушки). Равновесие: на повышенных опорах. 
    Опорные прыжки: через гимнастического коня в длину – ноги врозь (юноши); через гимнастического козла в длину – ноги врозь (девушки). 
    Висы и упоры: на параллельных брусьях – мальчики; на разновысоких брусьях – девочки. 
    Парные гимнастические упражнения. 
    Развитие физических качеств: выносливости, быстроты, гибкости, силы и ловкости. 
Кроссовая подготовка
Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Бег в равномерном темпе до 20 мин. Девочки до 15 мин. Бег на 1500 м. Бег на 1200 м. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий. Бег в гору. Преодоление препятствий. Развитие выносливости. 
Конькобежная подготовка
Бег по прямой и по повороту с маховыми движениями двух рук и одной. Вход в поворот. Техника катания по повороту переступанием в различных вариантах: в центре поля по повороту малого радиуса вправо и влево; по кругам хоккейной разметки – по «восьмёрке». Техника старта и стартового разгона. Действия спортсмена на переходной прямой. Правила самостоятельных занятий на коньках; правила соревнований по бегу на коньках; Техника падений. 
График проведения контрольных занятий:
	Форма контроля/тема
	Дата
	Источник

	Бег на результат (60 м) (ГТО – бег на 60 м.)
	
	См. выше стр. 16,20

	Прыжок в длину на результат (ГТО- прыжок в длину с разбега)
	
	

	Бег на дистанцию (ГТО - бег 2000 м.)
	
	

	Сдача нормативов. Тестирование в беге на 300м
	
	См. выше стр. 16,20

	Подтягивания в висе (ГТО – подтягивание из виса (на высокой перекладине (м), лежа на низкой перекла-дине (д)) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу)
	
	См. выше стр. 16,20

	Выполнение опорного прыжка
	
	

	Выполнение акробатических упражнений (ГТО - Поднимание туловища из положения лежа на спине)
	
	

	Бег на дистанцию 2000 м. (ГТО - бег 2000 м.)
	
	

	Бег на результат (60 м) (ГТО – бег на 60 м.)
	
	



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы

	№ п/п
	Дата
	Тема урока

	Кол-во часов 
отводимых на освоение 
каждой темы
	Основные виды
учебной деятельности

	Планируемые результаты освоения учебного предмета
(личностные, метапредметные и предметные)

	
	План
	Факт
	
	
	
	Предметные
	Метапредметные
	Личностные

	Легкая атлетика (11 ч)

	1
	
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег 

	1
	Высокий старт (20–40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (50–60 м). Встречные эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12, 
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	2
	
	
	Высокий старт 
(20–40 м)
	1
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Встречные эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	3
	
	
	Бег по дистанции
	1
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Линейная эстафета. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 
(3 × 10). Развитие скоростных качеств
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	4
	
	
	Финиширование
	1
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции(50–60 м). Финиширование. Линейная эстафета. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	5
	
	
	Бег на результат (60 м) 
(ГТО – бег на 60 м.)
	1
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств
	бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	6
	
	
	Прыжок в длину 
способом «согнув
ноги». Метание малого мяча 
	
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину
	прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	7
	
	
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов
	
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча (150 г) с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию

	прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов, приземление
	
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов, приземление. Метание мяча (150 г) с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прыжок в длину на результат (ГТО- прыжок в длину с разбега)
	
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Бег на средние дистанции 

	
	Бег (1500 м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований в беге на средние дистанции
	пробегать среднюю 
беговую дистанцию
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Бег (1500 м)
	
	Бег (1500 м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований в беге на средние дистанции

	пробегать среднюю 
беговую дистанцию
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	Кроссовая подготовка (9 ч)
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	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
	
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 
о темпе упражнения
	бегать в равномер-ном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12, 
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бег по пересеченной местности, преодоле-ние препятствий.
	
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	бегать в равномер-ном темпе
(до 20мин)
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р9, Р10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости	
	бегать в равномер-ном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Бег
	
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 
о темпе упражнения
	бегать в равномер-ном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Бег.
	
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения
	бегать в равномер-ном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Спортивная игра «Лапта»
	
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных  препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	бегать в равномер-ном темпе(до 20мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Спортивная игра «Лапта»
	
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных  препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	бегать в равномер-ном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Бeг
	
	Бег (19 мин). Преодоление вертикальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости

	бегать в равномер-ном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26,Лк33,Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Бег на дистанцию (ГТО - бег 2000 м.)
	
	Бег (2000 м). Развитие выносливости. 
Спортивная игра «Лапта»
	бегать в равномер-ном темпе
(до 20мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	Баскетбол (15 ч)
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	Баскетбол. 

	
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя руками от груди на месте с пассивным 
сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передвижения игрока Повороты с мячом
	
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока
	
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передачи мяча с отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча с отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении со средней высотой отскока и изменением направления. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бросок мяча одной рукой от плеча с места
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Развитие координационных способностей
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Штрафной бросок
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 × 2, 3 × 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Сочетание приемов передвижений и остановок
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 × 1, 3 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Сочетание приемов ведения
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Игровые задания (2 × 2, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бросок мяча
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Игровые задания (2 × 2, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Сочетание приемов передвижений и остановок
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной 
рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (3 × 1, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча в тройках со сменой места
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной 
рукой от плеча с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Штрафной бросок. Нападение быстрым прорывом (2 × 1, 3 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной 
рукой от плеча с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Штрафной бросок. Нападение быстрым прорывом (2 × 1, 3 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощеннымправилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Штрафной бросок
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной 
рукой от плеча с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Штрафной бросок. Нападение быстрым прорывом (2 × 1, 3 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Конькобежный спорт (12 ч)
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	Конькобежный спорт 
	
	Инструктаж по технике безопасности и правилам поведения на катке. ОРУ. Восстановление навыков катания на коньках: СПУ в помещении без коньков и на коньках. СПУ на коньках на льду: совершенствование техники скольжения и отталкивания при катании по прямой.
	техника скольжения и отталкивания
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Совершенствование техники скольжения и отталкивания
	
	Восстановление навыков катания по повороту: приставными шагами, переступанием (вправо и влево). Техника падений. Подвижные игры. Произвольное катание. Катание по беговой дорожке 3 круга (на прямой – в посадке, руки за спиной). Совершенствование техники катания по прямой с работой рук.
	катание на прямой - в посадке, руки за спиной
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Катание по повороту переступанием
	
	Совершенствование техники катания по повороту переступанием в различных вариантах: в центре поля по повороту малого радиуса вправо и влево; по кругам хоккейной разметки – по «восьмёрке». Техника падений. Эстафеты с  этапом 40- 50м. Произвольное катание.
	катание по повороту преступанием
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Катания по прямой и по повороту с движением одной руки
	
	Катание по беговой дорожке 5-6 кругов. Совершенствование техники катания по прямой и по повороту с движением одной руки. Техника старта и стартового разгона. Бег со старта шеренгами по 10-12 человек (3-4 раза по 30- 40м), парами (2-3 раза по 20-30м).
	бег со старта шеренгами по 10-12 человек.
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Маховые движения одной руки.
	
	Катание 2 раза по 300м с маховым движением одной руки на технику исполнения. Игры, произвольное катание. Разминочное катание 5-6 кругов (на прямой – руки за спиной, на повороте – с маховым движением одной руки). Ускорение по прямой с хода 2 раза по 30- 40м. Повторение техники входа в поворот.
	ускорение по прямой с хода
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Техническое катание с руками за спиной
	
	В парах: старт с середины прямой – стартовый разбег – вход в поворот – прохождение поворота с маховыми движениями рук (2-4 раза). Действия спортсмена на «переходной» прямой. Пробегание отрезков 1круг (1 раз) и 2 круга (1 раз) с выполнением перехода и  сменой дорожек на «переходной» прямой. Игры.
	пробегание отрезков с ускорением и со сменой дорожек
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Развитие выносливости
	
	Тестирование в беге на 150м (1 круг) в парах со сменой дорожек. Развитие выносливости: катание по беговой дорожке в равномерном темпе 6 – 10  кругов. Произвольное катание. Специальная разминка к бегу на короткие дистанции. Оценка техники бега по повороту.
	бег на короткие дистанции
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Совершенствование техники катания
	
	Катание по беговой дорожке 5-6 кругов. Техники катания по прямой и по повороту с движением одной руки. Техника старта и стартового разгона. Бег со старта шеренгами по 10-12 человек (3-4 раза по 30- 40м), парами (2-3 раза по 20-30м).
	бег со старта шеренгами по 10-12 человек.
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Ускорение по прямой
	
	Катание 2 раза по 300м с маховым движением одной руки на технику исполнения. Игры, произвольное катание. Ускорение по прямой с хода 2 раза по 30- 40м. Техники входа в поворот.
	техника исполнения катания с маховыми движениями одной рукой
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Действия спортсмена на «переходной» прямой
	
	Действия спортсмена на «переходной» прямой. Пробегание отрезков 1круг (1 раз) и 2 круга (1 раз) с выполнением перехода и  сменой дорожек на «переходной» прямой. Игры. Оценка техники бега по прямой на короткие дистанции.

	бег по прямой на короткие дистанции
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Бег на короткие дистанции. Закрепление
	
	Тестирование в беге на 150м (1 круг) в парах со сменой дорожек. Развитие выносливости: катание по беговой дорожке в равномерном темпе 6 – 10  кругов. Произвольное катание. Специальная разминка к бегу на короткие дистанции. Оценка техники бега по повороту.
	тестирование в беге на 300м
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Сдача нормативо. Тестирование в беге на 300м
	
	Тестирование в беге на 300м (2 круга) в парах со сменой дорожек. Эстафеты по прямой и по кругу. Произвольное катание. Специальная разминка. Развитие выносливости: прохождение дистанции до 1000м в равномерном темпе на технику.

	прохождение дистанции до 1000м в равномерном темпе
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Волейбол (18 ч)
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	Волейбол

	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Техника безопасности на уроках
	
	Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности на уроках
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра по упрощенным правилам
	
	Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности на уроках
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Стойки и передвижения игрока
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Прием мяча снизу двумя руками после подачи
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Нижняя прямая подача мяча
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игровые задания на укороченной площадке
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Игровые задания на укороченной площадке. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра по упрощенным правилам
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Игровые задания на укороченной площадке. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Стойки и передвижения игрока
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками 
после подачи. Нижняя прямая подача мяча. 
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Передача мяча сверху двумя руками в парах через 
сетку
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками 
после подачи. Нижняя прямая подача мяча. 
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Нападающий удар после подбрасывания 
партнером
	
	Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игровые задания на укороченной площадке. Игра по упрощенным 
правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Комбинации из освоенных элементов (прием 
передача – удар).
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Нападающий удар после подбрасывания партнером
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Тактика свободного нападения
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра по упрощенным правилам
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41
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	Игра по упрощенным правилам
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	65
	
	
	Игра по упрощенным правилам
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять технические 
приемы
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10-14, К16-18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Гимнастика (18 ч.)

	66
	
	
	Висы. Строевые упражнения 

	
	Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке.Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке.
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	67
	
	
	Выполнение команд «Пол-оборота 
направо!», «Пол-оборота налево!»
	
	Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	68
	
	
	Подъем переворотом в упор, передвижение в висе 

	
	Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	69
	
	
	Махом одной ногой, 
толчком другой подъем переворотом 
	
	Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). Выполнение ОРУ с гимнастической палкой (5–6 упражнений). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	70
	
	
	Выполнение ОРУ с гимнастической палкой 
	
	Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, 
толчком другой подъем переворотом (д.). 
Выполнение ОРУ с гимнастической палкой (5–6 упражнений). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	71
	
	
	Подтягивания в висе (ГТО – подтягивание из виса (на высокой переклдине (м), лежа на низкой перекладине (д)) или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	
	Выполнение комбинации упражнений на гимнастической скамейке и ОРУ с гимнастическими палками. Подтягивания в висе
	выполнять строевые упражнения, висы
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	72
	
	
	Опорный прыжок


	1
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный прыжок
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	73
	
	
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» 
	
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный прыжок
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	74
	
	
	Прыжок способом «ноги врозь» 
	
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых  способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный прыжок
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	75
	
	
	Выполнение коплекса ОРУ с обручем
	
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный  прыжок
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	76
	
	
	Развитие скоростно-силовых способностей
	
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упражнения, опорный прыжок
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	77
	
	
	Выполнение опорного прыжка
	
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	выполнять строевые упр-ния, опорный прыжок
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	78
	
	
	Акробатика. Лазание 


	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения, стоя без помощи (д.). Лазание по канату в два приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	79
	
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.)
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения, стоя без помощи (д.). Лазание по канату в два приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	80
	
	
	Кувырок назад в полушпагат. «Мост» 
из положения, стоя без помощи (д.)
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения, стоя без помощи (д.). Лазание по канату в два приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	81
	
	
	Лазание по шесту в три приема. ОРУ с мячом
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения, стоя без помощи (д.). Лазание по шесту в три приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно и в комбинации
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	82
	
	
	Развитие силовых способностей
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения, стоя без помощи (д.). Лазание по шесту в три приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Р2, Р4, Р7, Р8, Р17, Р21, К1, К6, К7, К8, К10, К11, К12, К13, К14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39

	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	83
	
	
	Выполнение акробатических упражнений (ГТО - Поднимание туловища из положения лежа на спине)
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения, стоя без помощи (д.). Лазание по шесту в три приема. ОРУ с мячом. Развитие силовых способностей
	выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Р2, Р4, Р7-8, Р17, Р21, К1, К6-8, К10-14, К16, К17, К18, К20, П1, П3, П39
	Лк24, Лк25, Лк26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12, Лд13, Лд19, Лд40, Лд41

	Кроссовая подготовка (9ч)

	84
	
	
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
	
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	85
	
	
	Бег 
	
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	86
	
	
	Понятие       о ритме упражнения
	
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие       о ритме упражнения
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	87
	
	
	Бег
	
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	88
	
	
	Понятие об объеме упражнения
	
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	89
	
	
	ОРУ. Развитие выносливости
	
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	90
	
	
	Бег 
	
	Бег (19 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий прыжком. Спортивные игры. ОРУ. Развитие выносливости. Правила соревнований
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	91
	
	
	Бег.
	
	Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. ОРУ. Развитие выносливости. Правила соревнований
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	92
	
	
	Бег на дистанцию 2000 м. 
(ГТО - бег 2000 м.)
	
	Бег (2000 м). Развитие выносливости. Спортивные игры
	бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	Легкая атлетика (10 ч)

	93
	
	
	Спринтерский бег, 
эстафетный бег 
	
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39, 8, 9, 8, 14, П9/12
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	94
	
	
	Высокий старт
	
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	95
	
	
	Бег по дистанции
	
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции  (50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований

	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	96
	
	
	Финиширование
	
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	97
	
	
	Бег на результат (60 м) 
(ГТО – бег на 60 м.)
	
	Бег на результат (60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств
	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	98
	
	
	Прыжок в высоту. Метание 
малого мяча (5 ч)

	
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов способом «перешагивание». Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований
	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	99
	
	
	Прыжок в высоту
	
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов способом «перешагивание». Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований
	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Метание мяча
	
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов способом «перешагивание». Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований
	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41

	101
	
	
	Специальные беговые упражнения
	
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов способом «перешагивание». Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований
	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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	Правила соревнований
	
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов способом «перешагивание». Метание мяча(150 г) на дальность с 3–5 шагов в коридор. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований
	прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Р2, Р4, Р7-10, Р17, Р21, К1, К6, К7, К12, П1, П3, П39
	Лк24-26, Лк33, Лк35, Лц4, Лд9, Лд12-13, Лд19, Лд40-41
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IV CTVYIIEHDb
(mampunku 1 geBodku 13-15 mer) (7-9 kmacc)
Buabl HCNIBITAHUH (TECTHI) H HOPMBbI

Mansauku JleBoukHn
Ne Bunst = = m = =
W . BpoH30BbIit CepebpstHbI 3onoToi BpoH30BEIit CepeopstHbIit 3omoToit
MCTIBITAHU =
3HAK i 3HaK 3HAK 3HAK 3HAK 3HaK
n (TecTrnl)
OOGs13aTCIBHBIC UCTTBITAHMS (TCCThI)
1. Ber nHa 60 M (cek.) 10.0 9.7 8.7 10.9 10.6 9.6
Ber Ha 2 KM (MUH.. CEK.) 9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00
2. MM HA 3 KM Be3 yuera be3 yuera Bes yuera _ _ _
BPCMCHH BPCMCHH BPCMCHH
TIpeDKOK B ITMHY ¢ pa3bera (cm) 330 350 390 280 290 330
3. MJTH TIPBDKOK B JUTHHY C MECTa
TOMYKOM ABYMsi HOraMu (Cm) 175 185 200 150 155 175
TMoaTsiruBaHue U3 BUCA HA
BBICOKOM MepeKIaanHe (KOJJI-BO 4 6 10 — — -
4 pas)
) WM TIOATATHBAHUEC W3 BUCA JICKA
Ha HU3KOH rnepekyiaguHe (KoJI-BO - - - 9 11 18
pas)
WJIM CrHOAaHHME U pa3sruOaHue PYK
B yIOpe JIeyKa Ha MOy - - - 7 9 15
(X0JI-BO pa3)
TTonHMMaHWE TyJIOBHILA H3
5. TIOJIOYKEHHSI JIe)KAa HA CITUHE (KOJI- 30 36 47 25 30 40
BO pa3 3a 1 MuH.)
o HaxJIoH Briepes U3 MoJIOKEHHUsT JocraTe JocraTe Jocrate Hocrars non JocraTte Tocrars mosn
6. | CTOSI C IPAMBIMH HOTAMH HA TIOJTy o o o o
magbuaMu TAmOHAMH
nagbuamMu najgbuamMu JAIOHAMU nanbuamMu
Hcneitanus (TECTHI) MO BBIOOD:
7. MeTtanue msiga Becom 150 r (m) 30 35 40 18 21 26
Ber Ha JbLKax Ha 3 1 18.45 17.45 16.30 2230 21.30 19.30
(MMH., CEK.)
wm Ha S K 28.00 27.15 26.00 - - -
8. (MMH., CEK.)
M Kpoce - Be3 yuera Be3 yuera Bes yuera Bes yuera Bes yuera Be3 yuera
Ha 3 KM 110 TICPECCICHHOM
& BPCMCHH BPCMCHH BPCMCHH BPCMCHH BPCMCHH BPCMCHH
MCCTHOCTH
TInaBanue . . . ;
(MMH., CEK.) P P P P
CTpenbba U3 MHEBMATHICCKOMN
BUHTOBKH M3 ITOJIOXKCHHMST CHIST
HJTH CTOST C OMOPOH JIOKTEH O CTONT 15 20 25 15 20 25
10 WITH CTO#KY, AMCTaHImst - 10 M
(owxcin)
WITH U3 3JICKTPOHHOTO OPYIKHsI H3
TIOJIOYKEHHS CHASI MJTH CTOs C 18 25 30 18 25 30
OMOPOM JIOKTEH O CTOJI MJITH
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13. TMonrsirusanue Ha HU3KOI - - - 20 11 4
nepeKaaaruHe U3 BUca Jjiexa
14. ITonHuMaHHUe-ONyCKaHue
TYJOBHILA U3 MOJIOKEHUs 1EKa Ha - - - 24 18 -
CrnuHe, KOJI-BO pa3 3a 30 cexyHn
15. XoapOa Ha NbDKax 2 KM, MHH. C 14.00 14.30 15.00 14.30 15.00 15.30
16. Xonp6a Ha nboKax 3 KM., 4 KM be3 yuera BpemeHu Bes yuyera BpemeHH
III CTYITEHb
(Manpuuky 1 aesodku 11-12 mger) (5-6 knacc)
Buabl MCNIBLITAHUH (TECThI) H HOPMBbI
Manbuuku JleBouxu
Ne Buast = = = = =
W o Bpon3osblii CepeOpsiHbl 3onoToit BpoH3osblii CepeOpsiHblii 3osnoToit
MCnBITAHMI =
3HAK # 3HaK 3HAK 3HAK 3HAK 3HaK
n (TecTol)
OO0s13aTCI/IBHBIC UCTIBITAHUS (TCCThI)
1. Ber Ha 60 M (cek.) 11.0 10.8 9.9 11.4 11.2 10.3
Ber Ha 1.5 kM (MHUH., CCK.) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00
2. MM HA 2 KM (MMH., CeK.) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30
IpeDKOK B ATMHY € pasdera (cM) 280 290 330 240 260 300
3
3. MITH MPBDKOK B [UTMHY C MECTa 150 160 175 140 145 165
TOTYKOM ABYMSsI HOTaMM (CM)
TMoaTsiruBanme U3 BUCA HA
BBICOKOI IEepeKIaguHe (KOJI-BO 3 4 7 — - —
a pas)
* | wnm noaTsruBaHue M3 BHCA JCKA
HA HU3KOMH MEPeKIaanHE (KOI-BO - - ) 11 17
pa3)
MM CrubaHHue M pa3srubaHHue pyK
B YIOpe Jieka Ha 1oty (KOJI-BO 12 14 20 7 8 14
pas)
HcnbITanmst (TECThI) MO BHIGOD
5. MeTanue msraa Becom 150 T (m) 25 28 34 14 18 22
e 14,10 13,50 13,00 14,50 14,30 13,50
6 MM HA 3 KM Bes yuera Bes yuera Be3 yuera Bes yuera Be3 yuera Bes yuera
. BPEMCHH BPEMCHH BPEMCHH BPEMCHH BPEMCHH BPEMCHH
MJIM KPOCC Ha 3 KM 10 Bes yuera Bes yuera Be3 yuera Bes yuera Be3 yuera Bes yuera
nepeceueHHoOlN MecTHOCTH™ BpemMeHH BpeMeHH BpeMeHH BpeMeHH BpeMeHH BpemMeHH
= INMnaBanue 50 M (MHH., CCK.) Bes yuera Bes yuera 0.50 Bes yuera Bbes yuera 1.05
C BPEMEHH BPEMEHH ) BPEMEHH BPEMEHH C
< HakJIOH BICPE U3 TOJIOKCHHS JocTaTs JocTtats TocTats Tocrars nox Tocrars non Tocrars non
. | cTos ¢ mpsMBIMHM HOraMM HA MOy non non o
TaTBIAME maTbHaME TTAmOHIME
najbuaAMH nagbuaMu NanoHsIMH
Crtpensba 13 MHEBMAaTHYCCKOM
BUHTOBKH M3 MOJIOMKEHMS CHISI
9. HJIM CTOsI C OTIOPOii JIOKTECH O cTON 10 15 20 10 15 20
HJIM CTOMKY,
JAUCTAHLMSA - 5 M (OYKH)
10 | Typucrckuii noxox ¢ nposepioi B COOTBETCTBHH C BO3PACTHBIMH TPCOOBAHHAMH
TYPHMCTCKMX HABBIKOB
Kon-Bo BUIOB MCTIBITAHEH 10 10 10 10 10 10
(TECTOB) B BO3PACTHOI# rpymnne
Kon-Bo BHAOB MCTIBITAHMIT
(TECTOB), KOTOPBIC HCOOXOAMMO 5 6 = 5 6 7
BBINOJTHHUTE [UTs TIOTYICHUS 3HAKA

oTnuanst Komrurekca™*





