1. Планируемые результаты освоения учебного предмета.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»

Программа и учебники для учащихся 5-7 классов разработаны в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, предъявляющим следующие требования к основным образовательным программам основного общего образования. 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования должны отражать: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труд развития опыта участия в социально значимом труде; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку его мнению, мировоззрению, культуре, языку вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 
а формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

• развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования должны отражать: 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 
а умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключен  (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

• умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач; 

• смысловое чтение; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознано использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью; 

• формирование и развитие компетентности в области использования и информационно-коммуникационных технологий; 

• формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации. 

Предметные результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения в регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития в физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режим и физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм но время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

2. Содержание учебного курса.

История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.

Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.

Физическое совершенствование
 Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
  Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики (12ч).
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.

 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки ; смешанные висы; подтягивание в висе лежа.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в упор присев, «Мост», стойка на лопатках.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку;  Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком).   Упражнения общей физической подготовки.

Легкая атлетика и кроссовая подготовка (36ч).
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции ( 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с места, с разбега способом «согнув ноги»и в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.   

Спортивные игры (39ч)
        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки.

        Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку.  Игра в пионербол с элементами волейбола по правилам. Упражнения общей физической подготовки.

      Лыжная подготовка (18ч)
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуелочкой» и «ёлочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах до 3 км.

3. Тематическое планирование

	№

п/п
	Тема урока
	Основные виды учебной деятельности
	Кол-во

ча-

сов
	Дата провед.

	
	
	
	
	План
	Факт

	Лёгкая атлетика (15 часов)

	1.
	Инструктаж по ТБ на уроках по л/а. Возрождение Олимпийских игр. 

	Слушают инструктаж по технике безопасности на уроках по л/а, требования к одежде во время занятий л/атлетикой на улице и в спортивном зале, слушают историю возрождения олимпийских игр.
	1
	
	

	2.
	Идеалы и символы Олимпийских игр. Тестирования прыжка в длину с места.
	Изучают историю возникновения и формирования физической культуры, символику Олимпийских игр, выполняют прыжок в длину с места на результат, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе выполнения, бегут эстафету.
	1
	
	

	3.
	Спринтерский бег, низкий старт. 
	Бегут с низкого старта до 10-15м, выполняют бег 30м на результат, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе выполнения,  развивают скоростные качества. изучают режим дня, влияние утренней зарядки на работоспособность обучающегося, изучают понятие «здоровый образ жизни».
	1
	
	

	4.
	Спринтерский бег. Беговые упражнения, высокий старт.
	Соблюдают технику выполнения беговых упражнений, бегут с высокого старта 40-60 м, соблюдают правила бега на короткие дистанции, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе выполнения, применяют беговые упражнения для развития быстроты.
	1
	
	

	5.
	Контроль двигательных качеств: бег на 60м. с высокого старта.
	Выполняют бег на 60м. на результат; соревнуются между сверстниками на уроке, соблюдают правила соревнований по спринтерскому бегу.
	1
	
	

	6.
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	Учатся отталкиванию от планки в прыжке в длину с разбега, выполняют специальные прыжковые упражнения, соблюдают правила безопасности при выполнении; выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе выполнения.
	1
	
	

	7.
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	Учатся подбирать разбег и приземляться  в яму при прыжке в длину с разбега, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе выполнения, выполняют прыжок с 7-9 шагов разбега, развивают скоростно-силовые качества.
	1
	
	

	8.
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	Прыгают в длину способом «согнув ноги» с 9-11 шагов разбега, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе выполнения, выполняют специальные прыжковые упражнения, упражнения для развития силы.
	1
	
	

	9.
	Бросок и ловля набивного мяча.
	Выполняют бросок набивного мяча (2 кг) из различных положений, ловят набивной мяч, применяют упражнения для развития силы, выполняют бросок мяча на результат.
	1
	
	

	10.
	Метание малого мяча.
	Выполняют метание малого мяча на дальность с места; выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе выполнения метания; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений.
	1
	
	

	11.
	Метание малого мяча.
	Метают мяч на дальность с 3-х шагов разбега;  выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе выполнения метания; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений.
	1
	
	

	12.
	Метание малого мяча.
	Метают мяч на дальность с разбега на результат;  выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе выполнения метания; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений.
	1
	
	

	13.
	Бег на средние дистанции.
	Выполняют равномерный бег до 800м., соблюдают технику бега на средние дистанции,  выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе бега; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники бега.
	1
	
	

	14.
	Бег на средние дистанции.
	Выполняют равномерный бег до 1000м., соблюдают технику бега на средние дистанции,  выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе бега; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники бега.
	1
	
	

	15.
	Бег на средние дистанции.
	Соревнуются в беге на дистанции 1000м, бегут на результат; соблюдают правила соревнований  в беге на средние дистанции; взаимодействуют с обучающимися в классе.
	1
	
	

	Кроссовая подготовка (6 часов)

	16.
	Бег по пересечённой местности
	Равномерно бегут по пересечённой местности до 12 минут. Применяют беговые упражнения для развития физических качеств; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений.
	1
	
	

	17.
	Бег по пересечённой местности
	Равномерно бегут по пересечённой местности до 13 минут. Применяют беговые упражнения для развития физических качеств; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений.
	1
	
	

	18.
	Бег по пересечённой местности
	Равномерно бегут по пересечённой местности до14 минут, преодолевают горизонтальные и вертикальные препятствия, применяют беговые упражнения для развития физических качеств; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений.
	1
	
	

	19.
	Бег по пересечённой местности
	Равномерно бегут по пересечённой местности до15 минут, преодолевают горизонтальные и вертикальные препятствия, применяют беговые упражнения для развития физических качеств, играют в футбол; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений.
	1
	
	

	20.
	Бег по пересечённой местности
	Бегут 2000 м. без учёта времени, играют в футбол; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений.
	1
	
	

	21.
	Бег по пересечённой местности
	Равномерно бегут по пересечённой местности до15 минут, применяют беговые упражнения для развития физических качеств, играют в футбол; взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений.
	1
	
	

	Гимнастика (12 часов)

	22.
	Распорядок дня. Висы. Строевые упражнения.
	Рассматривают режим дня. влияние утренней зарядки на работоспособность человека, выполняют комплекс утренней зарядки, определяют значение физкультпауз для профилактики утомления в условиях учебной деятельности. проводят инструктаж по ТБ на уроках гимнастики, повторяют  перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. 
	1


	
	

	23.
	Висы. Строевые упражнения. 
	Повторяют перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. Выполняют ОРУ без предметов на месте, вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные висы (д). Подтягиваются в висе.
	1
	
	

	24.
	Висы. Строевые упражнения.
	Повторяют перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре с поворотом направо, налево.. Выполняют ОРУ без предметов в ходьбе, вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные висы (д). Подтягиваются в висе. Развивают силовые способности.
	1
	
	

	25.
	Висы. Строевые упражнения.
	Закрепляют  перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре. Выполняют ОРУ с предметами на месте, вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные висы (д). Подтягиваются в висе. Развивают силовые способности.
	1
	
	

	26.
	Опорный прыжок. Строевые упражнения.
	Перестраиваются из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием. Выполняют ОРУ с предметами на месте. Учатся выполнять опорный прыжок «ноги врозь». Развивают силовые способности.
	1
	
	

	27.
	Опорный прыжок. Строевые упражнения.
	Повторяют различные перестроения . Выполняют ОРУ с предметами на месте. Выполняют прыжок «ноги врозь». Развивают силовые способности.
	1
	
	

	28.
	Опорный прыжок. Строевые упражнения.
	Повторяют перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием. Выполняют ОРУ  на месте. Выполняют опорный прыжок «ноги врозь».  Развивают силовые способности.
	1
	
	

	29.
	Опорный прыжок. Строевые упражнения.
	Закрепляют  различные перестроения на месте и в ходьбе. Выполняют ОРУ с предметами на месте. Выполняют опорный прыжок «ноги врозь».. Развивают силовые способности.
	1
	
	

	30.
	Акробатика.
	Выполняют строевой шаг, кувырок вперёд. Бегут эстафеты. Развивают координационные способности.
	1
	
	

	31.
	Акробатика.
	Выполняют длинный кувырок вперёд и кувырок назад, стойку на лопатках. Бегут эстафеты. Выполняют ОРУ в движении. Развивают координационные способности.
	1
	
	

	32.
	Акробатика.
	Учатся выполнять упражнение «мост» из положения стоя, повторяют длинный кувырок вперёд и кувырок назад, стойку на лопатках, «мост» из положения лёжа на спине. Бегут эстафеты. Выполняют ОРУ в движении. Развивают координационные способности.
	1
	
	

	33.
	Акробатика.
	Выполняют акробатическую комбинацию из изученных элементов. Бегут эстафеты для развития координационных способностей.
	1
	
	

	Волейбол (20 часов)

	34.
	Стойки и перемещения игрока в волейболе.
	Повторяют правила ТБ при игре в волейбол, выполняют перемещения в стойке волейболиста.  Играют в пионербол.
	1
	
	

	35.
	Стойки и перемещения игрока.
	Перемещаются в стойке приставными шагами. Развивают координационные способности, играют в пионербол.
	1
	
	

	36.
	Стойки и перемещения. Верхняя передача мяча.
	Перемещаются в стойке приставными шагами, спиной. Выполняют  верхнюю передачу мяча перед собой, в парах, после перемещения. Играют в пионербол. Развивают координационные способности.
	1
	
	

	37.
	Верхняя передача мяча.
	Перемещаются в стойке приставными шагами, спиной. Выполняют  верхнюю передачу мяча. Играют в пионербол с элементами волейбола. Развивают координационные способности.
	1
	
	

	38.
	Приём и передача мяча сверху двумя руками
	Перемещаются в стойке приставными шагами, спиной. Выполняют  приём и передачу мяча сверху двумя руками в парах на месте и после перемещения. Играют в волейбол. Развивают координационные способности.
	1
	
	

	39.
	Приём и передача мяча сверху двумя руками
	Перемещаются в стойке приставными шагами, спиной. Выполняют  приём и передачу мяча сверху двумя руками в парах, в тройках на месте и после перемещения. Играют в волейбол. Развивают координационные способности.
	1
	
	

	40.
	Приём и передача мяча сверху двумя руками
	Выполняют  приём и передачу мяча сверху двумя руками в парах, в тройках, в кругу на месте и после перемещения. Играют в волейбол. Развивают координационные способности.
	1
	
	

	41.
	Верхняя передача мяча, приём мяча снизу
	Перемещаются в стойке приставными шагами вперёд, назад. Выполняют  верхнюю передачу мяча в парах, в колоннах и приём мяча снизу двумя руками. Играют в волейбол. Развивают координационные способности.
	1
	
	

	42.
	Нижняя подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками.
	Выполняют нижнюю подачу мяча и приём мяча снизу двумя руками в стойке волейболиста после перемещения в парах. Играют во встречные и линейные эстафеты с передачами мяча.
	1
	
	

	43.
	Нижняя прямая подача и приём мяча снизу двумя руками
	Выполняют нижнюю подачу мяча и приём мяча снизу двумя руками в стойке волейболиста после перемещения в парах. Играют во встречные и линейные эстафеты с передачами мяча.
	1
	
	

	44.
	Нижняя прямая подача и приём мяча снизу двумя руками
	Выполняют нижнюю подачу мяча и приём мяча снизу двумя руками в стойке волейболиста после перемещения в парах, через сетку. Играют в волейбол
	1
	
	

	45.
	Приём и передача мяча снизу и сверху  двумя руками.
	Выполняют верхнюю передачу мяча и нижний приём мяча в парах и перед собой, в кругу. Играют в волейбол.
	1
	
	

	46.
	Приём и передача мяча снизу и сверху  двумя руками.
	Выполняют верхнюю передачу мяча и нижний приём мяча в парах и перед собой, в кругу в стойке волейболиста после перемещения. Играют в волейбол.
	1
	
	

	47.
	Верхняя прямая подача. Стойка игрока при подаче
	Изучают стойку игрока при подаче и перемещение игрока. Учатся выполнять верхнюю прямую подачу в парах, принимают мяч двумя руками снизу и сверху.
	1
	
	

	48.
	Верхняя прямая подача. Приём мяча.
	Выполняют верхнюю прямую подачу в парах, колонне, принимают мяч двумя руками сверху или снизу. Играют в волейбол.
	1
	
	

	49.
	Верхняя прямая подача. Приём мяча.
	Выполняют верхнюю прямую подачу в колонне через сетку на расстоянии 3-4 м. от неё, принимают мяч двумя руками сверху или снизу. Играют в волейбол.
	1
	
	

	50.
	Верхняя прямая подача. Приём мяча.
	Выполняют верхнюю прямую подачу  через сетку на расстоянии 3-4 м. от неё, принимают мяч двумя руками сверху или снизу после перемещения. Играют в волейбол.
	1
	
	

	51.
	Учебная игра в волейбол 
	Играют в волейбол 6х6, выполняют верхнюю прямую подачу  через сетку на расстоянии 3-4 м. от неё, принимают мяч двумя руками сверху или снизу после перемещения, соблюдают правило перехода в волейболе.
	1
	
	

	52
	Учебная игра в волейбол
	Играют в волейбол 6х6, выполняют верхнюю прямую подачу  через сетку на расстоянии 3-4 м. от неё, принимают мяч двумя руками сверху или снизу после перемещения, соблюдают правило перехода в волейболе.
	1
	
	

	53
	Учебная игра в волейбол
	Играют в волейбол 6х6, выполняют верхнюю прямую подачу  через сетку на расстоянии 3-4 м. от неё, принимают мяч двумя руками сверху или снизу после перемещения, соблюдают правило перехода в волейболе.
	1
	
	

	Лыжная подготовка (18 час)

	54.
	Значение выносливости и занятия на улице в зимнее время года для здоровья человека
	Изучают историю лыжного спорта. ТБ на уроках лыжной подготовки., требования к одежде, обуви и лыжному инвентарю. 
	1
	
	

	55.
	Передвижение на лыжах. Попеременный двухшажный ход.
	Описывают технику передвижения на лыжах. Изучают технику попеременного двухшажного хода. Выполняют перенос массы тела с одной ноги на другую. Выполняют одноопорное скольжение на лыжах.
	1
	
	

	56.
	Передвижение на лыжах. Попеременный двухшажный ход.
	Учатся согласовывать движение рук и ног в попеременном двухшажном ходе. Выполняют разгибание рук при окончании отталкивания в попеременном двухшажном ходе. 
	1
	
	

	57.
	Передвижение на лыжах. Одновременный бесшажный ход.
	Учатся выполнять одновременный бесшажный ход. Учатся согласовывать движение рук и ног при ходьбе на лыжах. Развивают силовые качества.
	1
	
	

	58.
	Передвижение на лыжах. Одновременный бесшажный ход.
	Выполняют одновременный бесшажный ход. Согласовывают движение рук и ног при ходьбе на лыжах. Выполняют отталкивание рукой в попеременном двухшажном ходе. Передвигаются на лыжах 1 км.
	1
	
	

	59.
	Передвижение на лыжах с чередованием ходов.
	Выполняют передвижение на лыжах с чередованием ходов по 250 м.. Играют в эстафеты с использованием изученных техник передвижений.
	1
	
	

	60.
	Передвижение на лыжах. Переход с одного способа на другой.
	Выполняют переход с одного способа передвижения на другой с равномерной скоростью.
	1
	
	

	61.
	Передвижение на лыжах. Переход с одного способа на другой.
	Выполняют переход с одного способа передвижения на другой через шаг и через два шага с равномерной скоростью на дистанции 1 км.
	1
	
	

	62.
	Передвижение на лыжах. Лыжные эстафеты
	Выполняют упражнения на лыжах со сменой ходов. Играют в лыжные эстафеты без палок на отрезках 100м.
	1
	
	

	63.
	Повороты на лыжах.
	Выполняют поворот переступанием на месте и в движении. Выполняют упражнения на координацию. Передвигаются на лыжах 1 км.
	1
	
	

	64.
	Подъёмы на лыжах.
	Учатся выполнять подъём лесенкой. Выполняют скоростной подъём ступающим шагом. Передвигаются на лыжах 1,5 км.
	1
	
	

	65.
	Подъёмы на лыжах.
	Учатся выполнять подъём полуёлочкой. Преодолевают естественные препятствия на лыжах. Передвигаются на лыжах до 2 км.
	1
	
	

	66.
	Спуски на лыжах.
	Учатся выполнять спуск в основной и низкой стойке, выполняют подъём в гору «ёлочкой». Передвигаются на лыжах до 3 км.
	1
	
	

	67.
	Спуски на лыжах.
	Выполняют спуски в основной и низкой стойке на оценку. Передвигаются на лыжах 2 км.
	1
	
	

	68.
	Торможения на лыжах.
	Изучают технику выполнения торможения «плугом». Выполняют бег на лыжах 1 км. с соревновательной скоростью.
	1
	
	

	69.
	Передвижения на лыжах.
	Проводят соревнования по лыжным гонкам на 2 км. Развивают выносливость.
	1
	
	

	70.
	Передвижения на лыжах.
	Выполняют упражнения на лыжах на развитие координации движений, силы, выносливости. Играют в эстафеты по кругу с этапом 200м.
	1
	
	

	71.
	Передвижения на лыжах.
	Выполняют ходьбу на лыжах ранее изученными способами. Играют в эстафеты на лыжах.
	1
	
	

	Баскетбол (19 часов)

	72.
	Баскетбол как спортивная игра. Стойка игрока.
	Знакомятся с  историей возникновения баскетбола, основными терминами и правилами  игры, ТБ на уроках по баскетболу. Изучают стойку игрока и передвижения в стойке приставными шагами, остановку прыжком.
	1
	
	

	73.
	Ловля и передача мяча в баскетболе.
	Выполняют ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками от груди на месте в парах. Развивают силу рук и ног.
	1
	
	

	74.
	Ведение мяча на месте. Бросок мяча.
	Выполняют ведение мяча на месте с разной высотой отскока, ловлю и передачу мяча двумя руками от груди в парах, в тройках в движении. Учатся бросать мяч двумя руками от головы после ловли мяча. Развивают координацию. Изучают терминологию баскетбола.
	1
	
	

	75.
	Ведение мяча на месте. Комбинации игры
	Выполняют ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Повторяют комбинации из элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот). Выполняют упражнения на развитие быстроты.
	1
	
	

	76.
	Вырывание и выбивание мяча.
	Учатся выполнять вырывание и выбивание мяча в баскетболе в парах. Повторяют ведение мяча на месте, ловлю и передачу мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Выполняют упражнения для развития силы.
	1
	
	

	77.
	Ведение б/б мяча в движении шагом, бросок после ведения
	Выполняют ведение мяча в движении шагом, остановку мяча прыжком. Ловят и передают мяч двумя руками от груди на месте в круге. Выполняют бросок двумя руками от головы с места. Играют в баскетбол.
	1
	
	

	78.
	Ведение мяча в движении медленным бегом, остановка в два шага
	Выполняют ведение мяча в движении медленным бегом, остановку  в два шага. Ловят и передают мяч двумя руками от груди на месте в круге. Выполняют бросок двумя руками от головы с места. Играют в баскетбол.
	1
	
	

	79.
	Ведение мяча с изменением скорости, бросок мяча
	Выполняют ведение мяча с изменением скорости, остановку в два шага и бросок мяча одной рукой от плеча.  Выполняют бросок двумя руками снизу в движении. Играют в баскетбол.
	1
	
	

	80.
	Ведение мяча с изменением скорости, бросок мяча
	Выполняют ведение мяча с изменением скорости, остановку в два шага и бросок мяча одной рукой от плеча.  Выполняют бросок двумя руками снизу в движении. Играют в баскетбол.
	1
	
	

	81.
	Ведение мяча с изменением направления.
	Выполняют ведение мяча с изменением направления. Бросают мяч двумя руками снизу в движении после ловли мяча. Играют в баскетбол. Развивают координацию.
	1
	
	

	82.
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока.
	Выполняют ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока и бросок двумя руками снизу в движении. Играют в эстафеты с ведением, передачами  и броском мяча.
	1
	
	

	83.
	Ведение мяча с изменением скорости и направления.
	Выполняют ведение мяча с изменением скорости и направления. Бросают мяч двумя руками снизу в движении после ловли мяча. Играют в мини-баскетбол. Развивают координацию., быстроту.
	1
	
	

	84.
	Бросок мяча одной рукой от плеча 
	Сочетают приёмы ведения, остановки, бросков мяча. Выполняют бросок одной рукой от плеча на месте,  в парах
	1
	
	

	85.
	Бросок мяча одной рукой от плеча с места
	Выполняют ведение мяча с изменением скорости и направления. Выполняют бросок одной рукой от плеча на месте,  в парах, в кольцо с места со средней дистанции
	1
	
	

	86.
	Бросок мяча одной рукой от плеча после ведения
	Выполняют ведение мяча с изменением скорости и направления и бросок одной рукой от плеча  в кольцо с места со средней дистанции после остановки в два шага.
	1
	
	

	87.
	Позиционное нападение.
	Выполняют вырывание и выбивание мяча, бросок одной рукой от плеча на месте, нападение быстрым прорывом. Играют в баскетбол. Изучают терминологию баскетбола.
	1
	
	

	88.
	Позиционное нападение.
	Выполняют вырывание и выбивание мяча, бросок одной рукой от плеча на месте, нападение быстрым прорывом. Играют в мини-баскетбол. Изучают терминологию баскетбола
	1
	
	

	89.
	Позиционное нападение.
	Выполняют ведение мяча с изменением скорости и направления и бросок одной рукой от плеча  в кольцо с места со средней дистанции. Играют в баскетбол.
	1
	
	

	90
	Учебная игра в баскетбол
	Сочетают все изученные приёмы ловли, передачи, ведения и бросков мяча, применяя их в игре 5х5
	1
	
	

	Лёгкая атлетика (15 часов)

	91.
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	Бегут низкий старт до 10-15м, бегут с ускорением 30-40м, встречную эстафету, специальные беговые и прыжковые упражнения. Повторяют инструктаж по ТБ
	1
	
	

	92.
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	Бегут низкий старт до 10-15м, бегут с ускорением 40-50м,  специальные беговые и прыжковые упражнения, развивают скоростные качества. Изучают влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.
	1
	
	

	93.
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	Бегут низкий старт до 10-15м, бегут с ускорением 50-60м,  специальные беговые и прыжковые упражнения, развивают скоростные качества. Бегут эстафету. Изучают влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	1
	
	

	94.
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	Бегут 60м. с низкого старта. Выполняют специальные беговые и прыжковые упражнения, развивают скоростные качества. Бегут эстафету. Изучают влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	1
	
	

	95.
	Бег на средние дистанции. Метание малого мяча.
	Выполняют метание малого мяча с шага способом «из-за спины через плечо» из положения скрестного шага на дальность. Бегут равномерный бег до 1 км.
	1
	
	

	96.
	Бег на средние дистанции. Метание малого мяча.
	Выполняют метание малого мяча с шага способом «из-за спины через плечо» из положения скрестного шага на дальность. Бегут равномерный бег до 1,3 км.
	1
	
	

	97.
	Бег на средние дистанции. Метание малого мяча.
	Выполняют метание малого мяча с шага способом «из-за спины через плечо» из положения скрестного шага на дальность. Распределяют силы в беге на дистанции 1,5 км. Развивают выносливость.
	1
	
	

	98.
	Бег на средние и длинные  дистанции. Метание малого мяча.
	Выполняют метание малого мяча с 3-х шагов способом «из-за спины через плечо» из положения скрестного шага на дальность. Развивают выносливость.
	1
	
	

	99.
	Бег на средние и длинные  дистанции. Метание малого мяча.
	Выполняют метание малого мяча в горизонтальную цель с 5-6м. Бегут равномерный бег до 1,6 км.
	1
	
	

	100
	Бег на средние и длинные  дистанции. Метание малого мяча.
	Метают мяч на результат на дальность. Выполняют равномерный бег до 1,6 км.
	1
	
	

	101
	Бег на средние и длинные  дистанции
	Бегут 1000 м. на результат.
	1
	
	

	102
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	Учатся отталкиванию в прыжке в длину способом «согнув ноги» с 7-9 шагов разбега. Выполняют специальные прыжковые упражнения.
	1
	
	

	103
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	Выполняют прыжок с 7-9 шагов разбега, совершенствуют технику приземления при прыжке в длину с разбега.
	1
	
	

	104
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	Совершенствуют технику полёта и работу ног в полёте при выполнении прыжка. Играют в игру «Удочка»
	1
	
	

	105
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	Проводят проверку умения выполнить норматив в прыжках в длину способом «согнув ноги»
	1
	
	


