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Пояснительная записка

к рабочей программе по физической культуре

для 5-9 классов


Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена на основе соответствующей федеральному компоненту государственного стандарта основного общего образования по физической культуре, примерной программы основного общего образования по физической культуре.


 В МКОУ «Сончинская ООШ» на изучение предмета «Физическая культура» в 5-9 классах отводится 105 часов в год из расчета 3 часа в неделю. Изменения внесены на основании приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2010г. №889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план»


В программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича программный материал делится на 2 части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть пропорционально распределена по разделам базовой части программы. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. В 7-9 классах единоборства заменяются лёгкой атлетикой и спортивными играми. Для прохождения теоретических сведений выделяется время в процессе уроков.


Учитывая регионально-климатические особенности, возможности и состояние спортивной базы Сончинской ООШ, материальные возможности учащихся, программный материал состоит из разделов:

· Лёгкая атлетика

· Спортивные игры

· Гимнастика с элементами акробатики

· Лыжная подготовка


В раздел спортивных игр включены  волейбол, баскетбол и русская лапта.


 Третий дополнительный урок физической культуры является продолжением двух уроков физической культуры федерального компонента базисного учебного плана, с использованием соревновательно-игрового метода проведения урока.


Эффективность соревновательно-игрового метода в физическом воспитании выражается в активизации двигательной деятельности на уроках физической культуры за счёт подключения эмоций учащихся. Данный метод позволяет большинство физически трудных упражнений выполнять легко, как бы играя и соревнуясь, тем самым преодолевая монотонность занятия. 


Использование соревновательно-игрового метода способствует успешному накоплению двигательного опыта, облегчающего освоение программного материала, то есть позволяет сконцентрировать внимание на главном двигательном действии за счёт вычленения ведущих элементов из изучаемого умения или навыка.


Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего усвоения умений и навыков.


По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

                    Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (5-9 классы)

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	                  Класс 

	
	
	   5
	   6
	   7
	   8
	   9

	   1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	   2.
	Лёгкая атлетика
	   33
	   33
	   33
	    33
	   33

	   3.
	Спортивные игры
	   30
	   30
	   30
	   30
	   30

	   4.
	Гимнастика с элементами акробатики
	   21
	   21
	   21
	   21
	   21

	   5.
	Лыжная подготовка
	   21
	   21
	   21
	   21
	   21

	   6.
	Итого
	105
	105
	105
	105
	105


Содержание программного материала 

«Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приёмы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.


1. Естественные основы


5-6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.


7-8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.


9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.


2. Социально-психологические основы.


5-6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по заказу. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за  функциональным состоянием организма.


7-8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля  за функциональным состоянием организма и физической подготовленностью.


9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля  за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестированиея уровня двигательной подготовленности.


3. Культурно- исторические основы.


5-6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.


7-8 классы. Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека.


9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным и духовным ценностям.


4. Приёмы закаливания.


5-6 классы. Воздушные ванны (тёплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка)


7-8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоёмах.


9 класс. Пользование баней.


5. Спортивные игры.


Волейбол


5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.


Баскетбол.


5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.


6. Гимнастика с элементами акробатики.


5-7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.


8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.


7. Легкоатлетические упражнения.


5-9 классы. Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

8. Лыжная подготовка.


5-9 классы. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные 
	Бег 60м с высокого старта с опорой на руку, с
	   9,2      
	   10,2

	Силовые 
	Прыжки в длину с места, см
	   180
	   165

	
	Лазание по канату на расстояние 6м, с
	   12      
	    – 

	
	Поднимание туловища лёжа на спине, руки за головой, количество раз
	    – 
	   18

	К выносливости
	Бег 2000м. мин
	   8,50
	   10,20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
	   10,0
	   14,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	   12,0
	   10,0



Задачи физического воспитания учащихся 5-9 классов направлены:


- на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни;


- на обучение основам базовых видов двигательных действий;


- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;


- на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;


- на углубленное представление об основных видах спорта;


- на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;


- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;


- на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.

УМК:


1. Виленский М.Я. Физическая культура. 5-7 класс: учеб. для общеобразоват. учреждений. – М. : Просвещение, 2009.


2. Лях В.И. Физическая культура 8-9 класс:   учеб. для общеобразоват. учреждений. – М. : Просвещение, 2009.


3. Соколов Я.В. Наш выбор: Здоровый образ жизни. Пособие для учащихся 7-9 классов. Москва, НМЦ «Гражданин», 2010г.
                                                           5 класс

                                              (3 урока в неделю)

                 Годовой график распределения учебного материала.

	Раздел программы


	Количество 

уроков
	1 четверть

(25 уроков)
	2 четверть

(23 урока)
	3 четверть (30 уроков)
	4 четверть

(27 уроков)

	Лёгкая атлетика


	        33
	1 - 15
	
	
	         88 - 105

	Гимнастика 


	        21

    
	
	     26 – 48
	
	

	Спортивные игры


	        30
	           16 -25
	
	          70 - 78
	79 -87

	Лыжная подготовка


	        21
	
	
	49 -69
	

	Теоретические сведения


	                В   п  р о ц е с с  е   в с е х   у р о к о в


      Уровень физической подготовленности учащихся 5 класса
	
	        М  а  л  ь  ч  и  к  и
	         Д  е  в  о  ч  к  и

	Бег 30 м (с)
	    6,3
	     6,0
	     5,0
	     6,4
	     6,1
	     5,1

	Челночный бег 3 х 10 (с)
	     9,7
	     9,0
	     8,5
	     10,1
	     9,5
	     8,9

	Прыжок в длину с места (см)
	    140
	     170
	     195
	     130
	     160
	     185

	6-мин бег

      (м)
	     900
	     1050
	     1300
	     700
	     900
	     1100

	Наклон вперёд сидя

     (см)
	     2
	     7
	     10
	     4
	     9
	     15

	Подтягивание 

        (раз)
	     3
	     4
	     6
	     4
	     10
	     15

	Метание мяча 150г (м)
	     34
	     27
	     20
	     21
	     17
	     14

	Бег 60 м (с)
	     10,0
	     10,6
	     11,2
	     10,4
	     10,8
	     11,4

	Прыжок в длину с разбега (см)
	      340
	     300

      
	     260
	     300
	     260
	     220

	Бег 1000 м

  (мин, с)
	     4,28
	     4,41
	     4,58
	     5,11
	     5,25
	     5,40

	Бег 2000 м

   (мин, с)
	           Б е з   у ч ё т а   в р е м е н и     

	Бег на лыжах

2 км  (мин, с)
	              Б е з   у ч ё т а   в р е м е н и

	Бег на лыжах 1 км (мин, с)
	     6,30
	     7,00
	      7,40
	     7,00
	     7,30
	     8,10


                                                   5  класс

	№ урока
	 Дата по плану
	Дата факт
	                 Тема урока

	     1.
	 
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Прыжок в длину с места. Бег 30м. Метание мяча с места. Равномерный бег. 

	     2.
	
	
	Подтягивание. Метание мяча с места. Полоса препятствий. Равномерный бег.

	     3.
	
	
	Низкий старт. Метание мяча 150г с шага. Бег 60м. равномерный бег.


	     4.
	
	
	Метание мяча 150г на результат. Сгибание рук в упоре лёжа. Низкий старт. Равномерный бег. 

	     5.
	
	
	Бег 1000, 500м на результат. Метание мяча. Прыжок в длину в шаге.

	     6.
	
	
	Бег 60м на результат. Оценка техники низкого старта. Прыжок в длину с разбега «согнув ноги».

	     7.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Подтягивание. Равномерный бег.

	     8.
	
	
	Сгибание рук в упоре лёжа. Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Элементы спортивных игр.

	     9.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» на результат. Поднимание туловища лёжа на спине. Элементы спортивных игр. 

	     10.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Круговая эстафета. подтягивание. Элементы спортивных игр.

	     11.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега. Сгибание рук в упоре лёжа. Полоса препятствий.

	     12.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Метание малого мяча в цель.

	     13.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега на результат. Подтягивание. Элементы спортивных игр.

	     14.
	
	
	Полоса препятствий. Круговая эстафета. Элементы спортивных игр.

	     15.
	
	
	Проверка домашних заданий. Подтягивание. Элементы спортивных игр.

	     16.
	
	
	Техника безопасности по баскетболу. Стойка игрока. Перемещения. передача на месте. Пионербол.

	     17.
	
	
	Ловля и передача мяча. Ведение на месте и шагом. Тренажёры. Пионербол.

	     18.
	
	
	Остановка прыжком после ведения мяча. Передачи в тройках на месте. Пионербол. 

	     19.
	
	
	Броски мяча одной рукой с места. Проверка домашних заданий. Передачи и ловля на месте. Пионербол.

	     20.
	
	
	Оценка техники передач и ловли мяча на месте. Ведение шагом, остановка шагом. Броски.

	     21.
	
	
	Ведение мяча, остановка после ведения. Передачи в движении. Эстафета с ведением. Пионербол.

	     22.
	
	
	Подтягивание на результат. Ведение и передачи мяча в движении. Броски с отскоком от щита. Пионербол. 

	     23.
	
	
	Ведение мяча в движении с оценкой техники. Передачи в движении. остановка и повороты на месте. Пионербол.

	     24.
	
	
	Оценка техники остановки и поворотов на месте. Броски с места одной рукой. Эстафета с бросками.

	     25.
	
	
	Броски мяча на месте с отскоком от щита и без отскока. Ведение мяча бегом. Учебная игра.

	     26.
	
	
	Оценка техники бросков с места. Подтягивание. Ведение и передачи в движении. Учебная игра.

	     27.
	
	
	Проверка домашних заданий. Сгибание рук в упоре лёжа. Учебная игра.

	     28.
	
	
	Техника безопасности по гимнастике. Кувырок вперёд. Смешанные висы и упоры. Опорный прыжок.

	     29.
	
	
	Кувырок вперёд, назад. Смешанные висы. Подтягивание. Опорный прыжок. Элементы баскетбола.

	     30.
	
	
	Комбинация акробатических упражнений. Лазание по канату. Опорный прыжок в упор присев. Элементы баскетбола.

	     31.
	
	
	Оценка техники опорного прыжка. Лазание по канату. Акробатические упражнения. Смешанные висы. 

	     32.
	
	
	Круговая тренировка: смешанные висы, кузнечик, лазание по канату, скакалка, подтягивание, обруч. Элементы баскетбола.

	     33.
	
	
	Оценка техники акробатических упражнений. Лазание по канату. смешанные висы. Элементы баскетбола.

	    34.
	
	
	Упражнения в равновесии. Смешанные висы. Лазание по канату. элементы баскетбола.

	    35.
	
	
	Подтягивание на результат. Смешанные висы. Упражнения в равновесии. Элементы баскетбола.

	     36.
	
	
	Круговая тренировка: канат, упражнения в равновесии, поднимание прямых ног, висы, сгибание рук в упоре, скакалка, обруч. Элементы баскетбола.

	     37.
	
	
	Оценка техники лазания по канату. Упражнение в равновесии. Смешанные висы. Элементы баскетбола.

	     38.
	
	
	Оценка техники упражнений на перекладине и в равновесии. Упражнения в упорах. Поднимание туловища за 30 сек. Элементы спортивных игр.

	     39.
	
	
	Упражнения в упорах. Подтягивание. Сгибание рук в упоре лёжа. элементы спортивных игр.

	     40.
	
	
	Проверка домашних заданий. Упражнения в висах и упорах. Упражнения с набивным мячом. Элементы спортивных игр.

	     41.
	
	
	Оценка техники упражнений в упорах. «Кузнечик». Подтягивание. поднимание туловища. Элементы спортивных игр.

	     42.
	
	
	Проверка домашних заданий. Упражнения на тренажёрах. Сгибание рук в упоре лёжа. Элементы спортивных игр.

	     43.
	
	
	Подтягивание. Полоса препятствий. Тест на гибкость. Сгибание рук в упоре лёжа. Элементы спортивных игр.

	     44.
	
	
	Подтягивание на результат. Прыжки со скакалкой за 1 мин. гимнастическая полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	     45.
	
	
	Круговая тренировка. Элементы спортивных игр.

	     46.
	
	
	Проверка домашних заданий. Упражнения на полосе препятствий.

	     47.
	
	
	Упражнения на тренажёрах. Подтягивание. Упражнение «крокодил». Лазание по канату. Элементы спортивных игр.

	     48.
	
	
	Проверка домашних заданий. Прыжки со скакалкой. Элементы спортивных игр.

	     49.
	
	
	Техника безопасности по лыжной подготовке. Подбор и подгонка лыж. Разучивание техники попеременного  двухшажного хода до 2 км.

	     50. 
	
	
	Разучивание техники попеременного двухшажного хода по учебной лыжне до 2,5 км.

	     51.
	
	
	Закрепление техники попеременного двухшажного хода на дистанции до 2,5 км.

	     52.
	
	
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода со средней интенсивностью до 2 км.

	     53.
	
	
	Равномерная тренировка попеременным двухшажным ходом со средней интенсивностью до 2,5 км.

	     54.
	
	
	Прохождение дистанции 1 км на максимальный результат.

	     55.
	
	
	Применение попеременного двухшажного хода на слабопересечённой местности. Равномерно 2,5 км.

	     56.
	
	
	Использование попеременного двухшажного хода в различных условиях.

	     57.
	
	
	Оценка техники попеременного двухшажного хода.

	     58.
	
	
	Равномерная тренировка со слабой интенсивностью до 3 км.

	     59.
	
	
	Передвижение со средней интенсивностью по тренировочной лыжне до 2,5 км.

	     60.
	
	
	Одновременный бесшажный ход на пересечённой местности. 

	     61.
	
	
	Прохождение дистанции 2 км на результат.

	     62.
	
	
	Закрепление техники одновременного бесшажного хода на дистанции до 2 км.

	     63.
	
	
	Применение одновременного бесшажного хода в различных условиях до 2,5 км.

	     64.
	
	
	Совершенствование техники одновременного бесшажного хода на среднепересечённой местности.

	     65.
	
	
	Оценка техники одновременного бесшахного хода.

	     66.
	
	
	Передвижение с применением изученных ходов по дистанции со спусками  до 2,5 км.

	     67.
	
	
	Равномерное передвижение по среднепересечённой местности до 3 км со спусками.

	     68.
	
	
	Спуски в основной стойке. Торможение «плугом». Поворот «переступанием».

	     69.
	
	
	Оценка техники торможения «плугом» и поворотов «переступанием».

	     70.
	
	
	Техника безопасности по спортивным играм. Передачи мяча сверху в парах без сетки. Учебная игра.

	     71.
	
	
	Верхняя передача. Верхний приём. Подтягивание. Пионербол.

	     72.
	
	
	Верхняя передача после перемещения. Сгибание рук в упоре лёжа. Пионербол. 

	     73.
	
	
	Нижний приём мяча. Поднимание ног лёжа на спине. Учебная игра.

	     74.
	
	
	Проверка домашних заданий. Нижний приём. Учебная игра.

	     75.
	
	
	Передачи, приём мяча. Подтягивание. Учебная игра.

	     76.
	
	
	Верхняя передача. Нижний приём. Поднимание туловища. Учебная игра.

	     77.
	
	
	Упражнения в передачах и приёме. Подтягивание. Учебная игра.

	     78.
	
	
	Развитие скоростных качеств. Сгибание рук в упоре. Верхняя передача. Учебная игра.

	     79.
	
	
	Перемещения. Передачи мяча. Поднимание прямых ног. Учебная игра. 

	     80.
	
	
	Нижний приём через сетку. Подача нижняя прямая. Учебная игра.

	     81.
	
	
	Нижний приём, верхняя передача. Подача мяча. Учебная игра.

	     82.
	
	
	Упражнения в передачах, приёме мяча. Учебно-тренировочная игра.

	     83.
	
	
	Техника безопасности по русской лапте. Правила игры. Удары по мячу плоской битой.

	     84.
	
	
	Подача мяча над кругом. Удары по мячу. Ловля мяча. Равномерный бег.

	     85.
	
	
	Ловля мяча. Перебрасывание мяча. Удары плоской битой. Ускорения 3х30м.

	     86.
	
	
	Перебрасывание мяча. Осаливание при перебежках. Учебная игра.

	     87.
	
	
	Перебежки. Осаливание при перебежке. Учебная игра.

	     88.
	
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Метание мяча с места. Полоса препятствий. Равномерный бег. 

	     89.
	
	
	Метание мяча 150г с шага. Полоса препятствий. Равномерный бег. элементы спортивных игр.

	     90.
	
	
	Метание мяча с шага. Подтягивание. Равномерный бег. Элементы спортивных игр.

	     91.
	
	
	Приём учебных норм по метанию мяча. Лазание по шесту. Бег 60м. элементы спортивных игр.

	     92.
	
	
	Низкий старт. Подтягивание. Бег 2 х 60 м. равномерный бег. Элементы спортивных игр.

	     93.
	
	
	Бег 1000, 500м на результат. Метание мяча 150г в горизонтальную цель. Элементы спортивных игр.

	     94.
	
	
	Развитие скоростно – силовых качеств. Бег 4 х 60 м. полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	     95.
	
	
	Бег 60м на результат. Прыжок в длину «согнув ноги». Подбор разбега. Элементы спортивных игр. 

	     96.
	
	
	Прыжок в длину с разбега. Подбор разбега. Бег 2 х 60м. Сгибание рук в упоре.

	     97.
	
	
	Проверка домашних заданий. Прыжок в длину. Бег 60м. Элементы спортивных игр.

	     98.
	
	
	Прыжок в длину с разбега на результат. Полоса препятствий с метанием в цель. Элементы спортивных игр.

	     99.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Подбор разбега. Элементы спортивных игр.

	     100.
	
	
	Подтягивание на результат. Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Элементы спортивных игр.

	     101.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием» на результат. Элементы спортивных игр.

	102.
	
	
	Круговая эстафета. Лазание по шесту. Элементы спортивных игр.

	103.
	
	
	Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	104.
	
	
	Проверка домашних заданий. Элементы спортивных игр.

	105.
	 
	
	Комбинированная эстафета. Элементы спортивных игр.


                                                      6 класс

(3 урока в неделю)

Годовой график распределения программного материала

	Раздел программы
	Кол-во

часов
	1 четверть

(25уроков)
	2 четверть

(23 урока)
	3 четверть

(30уроков)
	    4 четверть

       (27 уроков)

	Лёгкая атлетика


	   33
	1-15
	
	
	        88-105

	Гимнастика


	   21
	
	   26-48
	
	

	Спортивные игры


	   30
	        16-25
	
	          70-78
	79-87

	Лыжная подготовка


	   21
	
	
	49-69
	

	Теоретические сведения


	              В  п р о ц е с с е    в с е х        у  р о к о в


                      Уровень физической подготовленности учащихся 6 класса

	
	           М  а  л  ь  ч  и  к  и
	             Д  е  в  о  ч  к  и

	Бег 30 м (с)
	     6,0
	     5,6
	    4,9
	    6,2
	    5,8
	    5,0

	Челночный бег 3х10(с)
	    9,3
	    9,0
	    8,6
	    10,0
	    9,6
	    8,8

	Прыжок в длину с места (см)
	    145
	    165
	    200
	    135
	    155
	    190

	6-ти мин бег(м)
	    950
	    1100
	    1350
	    750    
	    900
	    1150

	Наклон вперёд сидя (см)
	    2
	    6
	    10
	    5
	    9
	    16

	Подтягивание (раз)
	    4
	    5    
	    7
	    9
	    14
	    17

	Метание мяча 150г (м)
	    36
	    29
	    21
	    23
	    18
	    15

	Бег 60м (с)
	    9,8
	    10,4
	    11,1
	    10,3
	    10,6
	    11,2

	Прыжок в длину с разбега (см)
	    360
	    330
	    270
	    330
	    280
	    230

	Бег 1000м (мин,с)
	    4,16
	    4,26
	    4,41
	    4,58
	    5,11
	    5,25

	Бег 1500м (мин,с)
	    7,30
	    7,50
	    8,10
	    8,00
	    8,20
	    8,40

	Бег на лыжах 2км (мин,с)
	    14,00
	    14,30
	    15,00
	    14,30
	    15,00
	    15,30

	Бег на лыжах 1км (мин,с)
	    6,00
	    6,30
	    7,00
	    6,45
	    7,00
	    8,00


6   к л а сс
	№ урока
	 Дата по плану
	Дата факт.
	                                                         Тема урока

	     1.
	
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Бег 30м, прыжок в длину с места. Метание мяча с трёх шагов. Равномерный бег.

	     2.
	
	
	Метание мяча с трёх шагов. Подтягивание. Преодоление вертикальных препятствий. Равномерный бег.

	     3.
	
	
	Бег 60м. метание в горизонтальную цель. Стартовый разгон. Равномерный бег.

	     4.
	
	
	Бег 60м с низкого старта. Метание мяча 150г с разбега на результат. Равномерный бег.

	     5.
	
	
	Бег 1000м, 500м на результат. Метание в цель. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	     6.
	
	
	Бег 60м на результат. Прыжок в длину «согнув ноги». Отталкивание. Подтягивание. Равномерный бег.

	     7.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Сгибание рук в упоре лёжа. Равномерный бег.

	     8.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Элементы спортивных игр. Равномерный бег.

	     9.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» на результат. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	     10.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «перешагиванием». Отталкивание. Круговая эстафета.

	     11.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Метание в цель с места. Элементы спортивных игр.

	     12.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Подтягивание. Элементы спортивных игр.

	     13.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием» на результат. Элементы спортивных игр.

	     14.
	
	
	Полоса препятствий. Круговая эстафета. Лазание по шесту. Элементы спортивных игр.

	     15.
	
	
	Проверка домашних заданий. Подтягивание в висе и висе лёжа. Элементы спортивных игр.

	     16.
	
	
	Техника безопасности по баскетболу. Передачи и ловля мяча шагом. Ведение. Эстафета с ведением мяча.

	     17.
	
	
	Ловля и передачи мяча от груди в движении. Броски с места. Пионербол.

	     18.
	
	
	Передачи и ловля со сменой мест. Ведение мяча. Броски в движении. Пионербол. 

	     19.
	
	
	Ведение мяча с изменением высоты отскока. Передвижения в защите. Мини-баскетбол.


	     20.
	
	
	Ловля и передачи мяча со сменой мест. Броски в движении. Учебная игра.

	     21.
	
	
	Оценка техники передач и ловли со сменой мест. Ведение мяча на высокой скорости. Мини-баскетбол. 

	     22.
	
	
	Подтягивание на результат. Ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости. Мини-баскетбол. 

	     23.
	
	
	Оценка техники ведения мяча с изменением скорости. Броски в движении. Мини-баскетбол.

	    24. 
	
	
	Броски одной рукой в движении. Передачи на скорость в тройках. Мини-баскетбол.

	     25.
	
	
	Оценка техники бросков одной рукой после ведения. Лазание по канату. Мини-баскетбол.

	     26.
	 
	
	Броски, ведение, передачи. Подтягивание. Мини-баскетбол.

	     27.
	
	
	Проверка домашних заданий. Лазание по канату. Мини-баскетбол.

	     28.
	
	
	Техника безопасности по гимнастике. Два кувырка вперёд. Опорный прыжок. Подтягивание. Элементы спортивных игр.

	     29.
	
	
	Стойка на лопатках. Кувырок вперёд. Опорный прыжок «ноги врозь». Элементы спортивных игр.

	     30.
	
	
	Комбинация акробатических упражнений. Поднимание туловища лёжа на спине. Опорный прыжок. Элементы баскетбола.

	     31.
	
	
	Упражнение в равновесии. Опорный прыжок. Подтягивание. акробатические упражнения. Элементы баскетбола.

	     32.
	
	
	Оценка техники опорного прыжка. Лазание по канату. Прыжки со скакалкой. Элементы баскетбола.

	     33.
	
	
	Упражнения на перекладине. Упражнения в равновесии. Лазание по канату. Элементы баскетбола.

	     34.
	
	
	Оценка техники акробатических упражнений. Подтягивание. Упражнение на перекладине и равновесии. Элементы баскетбола.

	     35.
	
	
	Подтягивание на результат. Упражнения на перекладине. Упражнения на тренажёрах. Элементы спортивных игр.

	     36.
	
	
	Лазание по канату. Упражнения на перекладине и в равновесии. Поднимание прямых ног в висе. Элементы спортивных игр.

	     37.
	
	
	Проверка домашних заданий. Упражнения на перекладине. Лазание по канату. Элементы баскетбола.

	     38.
	
	
	Оценка техники лазания по канату. Упражнения на перекладине и в равновесии. Элементы спортивных игр.

	     39.
	
	
	Оценка техники упражнений на перекладине. Упражнения в равновесии. Тренажёр «кузнечик». Элементы спортивных игр.

	     40.
	
	
	Упражнения в упорах. Упражнения на тренажёрах. Челночный бег 3х10м. Элементы спортивных игр.

	     41.
	
	
	Круговая тренировка. Элементы спортивных игр.

	     42.
	
	
	Проверка домашних заданий. Строевой шаг. Упражнения в упорах. Элементы спортивных игр. 

	     43.
	
	
	Круговая тренировка. Оценка техники упражнений в упорах. Элементы спортивных игр.

	     44.
	
	
	Поднимание туловища за 30 сек. Упражнения на тренажёрах. Сгибание рук в упоре лёжа. Элементы спортивных игр.

	     45.
	
	
	Подтягивание на результат. Тест на гибкость. Упражнения на тренажёрах. Элементы спортивных игр.

	     46.
	
	
	Проверка домашних заданий. Упражнение «крокодил». Элементы спортивных игр.

	     47.
	
	
	Упражнения на тренажёрах. Передвижения в висе. Упражнения с обручем. Элементы спортивных игр.

	     48.
	
	
	Проверка домашних заданий. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	    49.
	
	
	Техника безопасности по лыжной подготовке. Подбор и подгонка лыж. попеременный двухшажный ход равномерно до 2,5 км.

	    50.
	
	
	Равномерное передвижение попеременным двухшажным ходом до 3 км.

	    51.
	
	
	Оценка техники попеременного двухшажного хода. Равномерно до 3 км.

	    52.
	
	
	Одновременный бесшажный ход. Равномерное передвижение в полсилы до 2,5 км.

	    53.
	
	
	Передвижение с применением одновременного бесшажного хода до 3 км.

	    54.
	
	
	Прохождение дистанции 1 км на результат.

	    55.
	
	
	Передвижение со средней интенсивностью по учебной лыжне до 3 км.

	    56.
	
	
	Оценка техники одновременного бесшажного хода. Равномерно 2,5 км.

	    57.
	
	
	Равномерная тренировка со средней интенсивностью на дистанции 3 км.

	    58.
	
	
	Темповая тренировка выше средней интенсивности до 2 км.

	    59.
	
	
	Разучивание техники одновременного двухшажного хода. Передвижение до 2,5 км.

	    60.
	
	
	Закрепление техники одновременного двухшажного хода на дистанции 3 км.

	    61.
	
	
	Совершенствование техники одновременного двухшажного хода до 3 км.

	    62.
	
	
	Применение одновременного двухшажного хода на пересечённой местности  до 2,5 км.

	    63.
	
	
	Прохождение дистанции 2 км на результат.

	    64.
	
	
	Применение одновременного двухшажного хода на дистанции до 2,5 км.

	    65.
	
	
	Оценка техники одновременного двухшажного хода.

	    66.
	
	
	Передвижение со средней интенсивностью со спусками и подъёмами до 3 км

	    67.
	
	
	Спуски в основной стойке. Поворот переступанием. Равномерно до 1 км.

	    68.
	
	
	Спуск в основной стойке. Торможение упором. Подъём «ёлочкой».

	    69.
	
	
	Оценка техники спусков и торможений. Подъёмы и спуски.

	    70.
	
	
	Техника безопасности по спортивным играм. Передачи сверху на месте. Перемещения. Пионербол. 

	    71.
	
	
	Передачи сверху после перемещения. Поднимание туловища. Подтягивание. Учебная игра. 

	    72.
	
	
	Верхняя передача. Нижний приём. Сгибание рук в упоре лёжа. Учебная игра.

	    73.
	
	
	Нижняя прямая подача. Приём снизу. Верхняя передача. Учебная игра.

	    74.
	
	
	Проверка домашних заданий. Подача нижняя прямая. Приём снизу. Учебная игра.

	    75.
	
	
	Упражнения в передачах и приёме. Подтягивание. Подача. Учебная игра.

	    76.
	
	
	Нижняя прямая подача. Верхняя передача. Поднимание прямых ног. Учебная игра. 

	    77.
	
	
	Передачи после перемещения. Нижний приём после шага вперёд. Нижняя подача. Учебная игра.

	    78.
	
	
	Нижняя прямая подача с 6 м. приём снизу. Учебная игра.

	    79.
	
	
	Передачи мяча с перемещением. Подача мяча. Учебная игра без подачи.

	    80.
	
	
	Нижний приём после перемещения в сторону. Подтягивание. Учебно-тренировочная игра.

	    81.
	
	
	Передачи, приём, подача. Учебно-тренировочная игра.

	    82.
	
	
	Учебно-тренировочная игра с подачей. Равномерный бег. 

	    83.
	
	
	Техника безопасности по русской лапте. Удары плоской битой по мячу. подача мяча над кругом.

	    84.
	
	
	Осаливание. Перебрасывание мяча. Удары по мячу. Учебная игра.

	    85.
	
	
	Ловля мяча. Перебежки. Подтягивание. Учебная игра.

	    86.
	
	
	Упражнения в ловле и передачах мяча.

	    87.
	
	
	Удары по мячу, ловля, передачи и осаливание мячом. Учебная игра.

	    88.
	
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Метание мяча 150г с шага. Равномерный бег. Элементы спортивных игр.

	    89.
	
	
	Метание мяча 150г с трёх шагов разбега. Полоса препятствий. Равномерный бег. Элементы спортивных игр.

	    90.
	
	
	Метание мяча с 4 – 5 шагов. Полоса препятствий. Равномерный бег. Элементы спортивных игр.

	    91.
	
	
	Метание мяча 150г с разбега на результат. Лазание по шесту. Бег 2 х 60 м. Элементы спортивных игр.

	    92.
	
	
	Стартовый разгон. Сгибание рук в упоре лёжа. Подтягивание. Равномерный бег. Элементы спортивных игр.

	    93.
	
	
	Бег 1500 м на результат. Метание в горизонтальную цель. Элементы спортивных игр.

	    94.
	
	
	Бег 3 х 60 м. Стартовый разгон. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр. 

	    95.
	
	
	Бег 60 м на результат. Лазание по шесту. Прыжки в длину с разбега.

	    96.
	
	
	Прыжок в длину «согнув ноги». Разбег и отталкивание. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	    97.
	
	
	Проверка домашних заданий. Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Преодоление вертикальных препятствий.

	    98.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» на результат. Элементы спортивных игр.

	    99.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Подбор разбега. Бег 2 х 60 м. Элементы спортивных игр. 

	    100.
	
	
	Проверка домашних заданий. Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Отталкивание.

	    101.
	
	
	Подтягивание на результат. Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Элементы спортивных игр.

	    102.
	
	
	Прыжок в высоту «перешагиванием» на результат. Элементы спортивных игр.

	    103.
	
	
	Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	    104.
	
	
	Круговая эстафета с этапом 300м. Элементы спортивных игр.

	    105.
	 
	
	Комбинированная эстафета. Элементы спортивных игр.


7 класс

( 3 урока в неделю)

Годовой график распределения программного материала.

	Раздел

программы
	Количество

уроков
	1 четверть

(25 уроков)
	2 четверть

(23 урока)
	3 четверть

(30 уроков)
	4 четверть

(27 уроков)

	Лёгкая

атлетика
	       33
	1-15
	
	
	        88-105

	Гимнастика
	       21
	
	   26-48


	
	

	Спортивные

игры


	      30
	            16-25
	
	           70-78
	79-87

	Лыжная подготовка


	         21
	
	
	49-69
	

	Теоретические сведения


	                  В

                   
	п р о ц е с с е 


	в с е х
	у р о к о в.
	


Уровень физической подготовленности учащихся 7 класса

	
	    М а л ь ч и к и
	       Д е в о ч к и

	Бег 30 м(с)
	 5,9
	  5,6
	  4,8
	  6,3
	  6,0
	  5,0

	Челночный бег 3х10(с)
	  9,3
	9,0
	8,3
	  10,0
	  9,5
	  8,7

	Прыжок в длину с места(см)
	  150
	  170
	  205
	  140
	  160
	  200

	6-мин бег 

     (м)
	  1000
	1150
	1400
	800
	950
	1200

	Наклон вперёд сидя (см)
	      2
	      5
	    9
	    6
	    10
	   18

	Подтягивание

     (раз)
	   4 
	     5     
	   8   
	     11   
	    15    
	   19

	Метание мяча 150г (м)
	     23


	    31
	     39
	     16
	     19
	    26

	Бег 60 м (с)


	    11,0
	   10,2
	     9,4
	    11,2
	    10,4
	    9,8

	Прыжок в длину с раз-  бега (см)
	    290
	   350
	   380
	   240
	   300
	   350

	Бег 1000 м

   (мин, с)
	   4,28
	   4,16
	   4,03
	   4,58
	   4,48
	   4,39

	Бег 1500 м

    (мин, с)
	   8,00
	   7,30
	   7,00
	   8,30
	   8,00
	   7,30

	Бег на лыжах

2 км (мин,с)
	  14,30
	 14,00
	 13,00
	 15,00
	 14,30
	 14,00

	Бег на лыжах 1 км (мин,с)
	 6,50
	  6,20
	  5,30
	  7,55
	  6,55
	  6,30


7 класс

	№ урока
	 Дата по  плану
	Дата фактически
	                        Тема урока

	1. 
	
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Прыжок в длину с места. Бег 30м. Метание мяча 150г с разбега. Равномерный бег. 

	2. 
	
	
	Метание мяча 150г с 4-6 шагов. Подтягивание. Преодоление верти- кальных препятствий. Равномерный бег.

	3. 
	
	
	Метание мяча с разбега. Лазание по шесту. Бег 2х60м. Равномерный бег. 

	4. 
	
	
	Метание мяча 150г на результат. Преодоление горизонтальных пре- пятствий. Равномерный бег.

	5. 
	
	
	Бег 1000, 500м на результат. Лазание по канату. Бег 60м с низкого старта. Метание в цель из положения лёжа. 

	6. 
	
	
	Бег 60м на результат. Прыжок в длину «согнув ноги». Движения в полёте. Подтягивание. Равномерный бег.

	7. 
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Полоса препятствий. Элементы спортивных игр. Равномерный бег.

	8. 
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Метание мяча в цель лёжа. Элементы спортивных игр. 

	9. 
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Лазание по шесту. Бег 60м. Элементы спортивных игр. 

	10. 
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» на результат. Подтягивание. Элементы спортивных игр. 

	11. 
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Бег 2х60м. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр. 

	12. 
	
	
	Прыжок в высоту «перешагиванием». Переход планки. Круговая эстафета. Элементы спортивных игр.

	13. 
	
	
	Прыжок в высоту с разбега. Переход и уход от планки. Сгибание рук в упоре лёжа. Элементы спортивных игр. 

	14. 
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием» на результат. Подтягивание. Элементы спортивных игр. 

	15. 
	
	
	Проверка домашних заданий. Лазание по шесту. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр. 

	16. 
	
	
	Техника безопасности по баскетболу. Ведение мяча с изменением направления. Подтягивание. Мини-баскетбол.

	17. 
	
	
	Ведение мяча с изменением скорости. Броски после ведения. Тренажёр «кузнечик». Учебная игра.

	18. 
	
	
	Передачи мяча от плеча в движении. Ведение с изменением скорости и направления. Учебная игра. 

	19. 
	
	
	Оценка техники ведения с изменением направления и скорости. Пере- дача мяча от плеча. Мини-баскетбол. 

	20. 
	
	
	Передача мяча в движении от плеча. Броски мяча в движении после двух шагов. Учебная игра. 

	21. 
	
	
	Оценка техники передач в движении. Подтягивание. Броски мяча в движении после двух шагов. Мини-баскетбол. 

	22. 
	
	
	Подтягивание на результат. Броски после двух шагов. Ведение на большой скорости. Мини-баскетбол.

	23. 
	
	
	Проверка домашнего задания. Броски после двух шагов. Передачи, ведение в движении. Мини-баскетбол. 

	24. 
	
	
	Оценка техники бросков после двух шагов. Передачи на быстроту в парах и тройках. Мини-баскетбол. 

	25. 
	
	
	Передачи, броски, ведение в движении. Подтягивание. Тренажёр «кузнечик».Мини-баскетбол. 

	26. 
	
	
	Передачи и броски в движении. Лазание по канату. Мини-баскетбол. 

	27. 
	
	
	Проверка домашних заданий. Сгибание рук в упоре лёжа. Мини- баскетбол. 

	28. 
	
	
	Техника безопасности по гимнастике. Кувырок вперед в стойку на лопатках. Опорный прыжок. Элементы спортивных игр. 

	29. 
	
	
	Стойка на голове и руках с согнутыми ногами. Поднимание туловища  Опорный прыжок. Элементы спортивных игр. 

	30. 
	
	
	Акробатические упражнения. Сгибание рук в упоре лёжа. Опорный прыжок. Элементы спортивных игр. 

	31. 
	
	
	Комбинация акробатических упражнений. Подтягивание. Опорный прыжок «согнув ноги» . Элементы спортивных игр. 

	32. 
	
	
	Оценка техники опорных прыжков. Подтягивание. Комбинация акробатических упражнений. Элементы спортивных игр. 

	33. 
	
	
	Круговая тренировка. Прыжки со скакалкой. Элементы спортивных игр.

	34. 
	
	
	Оценка техники акробатических упражнений. Упражнения на перекладине. Элементы спортивных игр. 

	35. 
	
	
	Проверка домашних заданий. Упражнения на перекладине и в равно- веси. Элементы спортивных игр. 

	36. 
	
	
	Подтягивание на результат. Упражнения на перекладине. Элементы спортивных игр. 

	37. 
	
	
	Лазание по канату. Упражнения на перекладине. Элементы спортивных игр.

	38. 
	
	
	Оценка техники упражнений на перекладине. Упражнения на брусьях и в равновесии. Лазание по канату. Элементы спортивных игр. 

	39. 
	
	
	Круговая тренировка. Упражнения на брусьях. Элементы спортивных игр. 

	40. 
	
	
	Оценка техники лазания по канату. Упражнения с эспандером. Сгибание рук в упоре лёжа. Элементы спортивных игр. 

	41. 
	
	
	Оценка техники упражнений на брусьях. Прыжки со скакалкой. Элементы спортивных игр. 

	42. 
	
	
	Круговая тренировка. Поднимание прямых ног в висе. Проверка домашних заданий. 

	43. 
	
	
	Челночный бег 3х10м. Подтягивание. Прыжки со скакалкой. Элементы спортивных игр. 

	44. 
	
	
	Подтягивание на результат. Полоса препятствий. Сгибание рук в упоре лёжа. Элементы спортивных игр. 

	45. 
	
	
	Поднимание туловища за 30 сек. Упражнения с обручем. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр. Проверка домашних заданий. 

	46. 
	
	
	Круговая тренировка. Сгибание рук в упоре. Элементы спортивных игр. 

	47. 
	
	
	Тест на гибкость на результат. Упражнение «крокодил». Подтягивание. Элементы спортивных игр. 

	48. 
	
	
	Проверка домашних заданий. Упражнения на тренажёрах. Элементы спортивных игр. 

	49. 
	
	
	Техника безопасности по лыжной подготовке. Равномерное передви- жение  попеременно-двухшажным ходом до 2км.  

	50. 
	
	
	Равномерное передвижение попеременно- двухшажным ходом  до 2,5км.

	51. 
	
	
	Оценка техники попеременного двухшажного хода. Равномерно до 3км. 

	52. 
	
	
	Восстановление техники одновременного двухшажного хода до 3км. 

	53. 
	
	
	Одновременный двухшажный ход со средней интенсивностью до 3км.

	54. 
	
	
	Оценка техники одновременного двухшажного хода. Поворот махом на месте. 

	55. 
	
	
	Прохождение дистанции 1км на результат. 

	56. 
	
	
	Равномерное передвижение со средней интенсивностью на дистанции 3,5км. 

	57. 
	
	
	Переменная тренировка на дистанции до 3км. Ускорения 3х200м. 

	58. 
	
	
	Применение изученных ходов на дистанции 2,5км. Темповая тренировка.

	59. 
	
	
	Разучивание техники одновременного одношажного хода. Равномерно до 3км. 

	60. 
	
	
	Закрепление техники одновременного одношажного хода до 2,5км. Поворот махом на месте. 

	61. 
	
	
	Оценка техники одновременного одношажного хода. Равномерно до 2км. 

	62. 
	
	
	Передвижение с применением одновременного одношажного хода. Равномерно до 3км. 

	63. 
	
	
	Оценка техники поворота махом на месте. Передвижение до 2,5км. 

	64. 
	
	
	Переменная тренировка на дистанции до 3,5км. Ускорения 2х200м.

	65. 
	
	
	Прохождение дистанции 2км на результат. 

	66. 
	
	
	Передвижение со средней интенсивностью изученными ходами до 3,5км. 

	67. 
	
	
	Подъём в гору скользящим шагом. Равномерно до 2км. Спуски в основной стойке. 

	68. 
	
	
	Преодоление бугров и впадин при спуске. Подъём скользящим шагом. 

	69. 
	
	
	Оценка техники спусков с преодолением бугров и впадин. Подъём скользящим шагом. 

	70. 
	
	
	Техника безопасности по спортивным играм. Передачи сверху на месте. Перемещения. Пионербол. 

	71. 
	
	
	Передачи сверху после перемещения. Поднимание туловища. Подтягивание. Учебная игра. 

	72. 
	
	
	Нижняя прямая подача. Нижний приём. Прыжковые упражнения. Учебная игра. 

	73. 
	
	
	Передача сверху. Нижний приём. Нижняя прямая подача. Учебная игра.

	74. 
	
	
	Нижняя прямая подача. Проверка домашних заданий. Учебная игра. . 

	75. 
	
	
	Передачи и приём через сетку. Перемещения под мяч. Учебная игра. 

	76. 
	
	
	Нижний приём. Нижняя прямая подача. Подтягивание. Учебная игра. 

	77. 
	
	
	Нижняя прямая подача. Поднимание прямых ног. Учебная игра. 

	78. 
	
	
	Приём после перемещения вперёд. Упражнение «крокодил». Учебная игра.

	79. 
	
	
	Упражнения в подачах и передачах. Подтягивание. Учебная игра. 

	80. 
	
	
	Передачи мяча сверху над собой. Сгибание рук в упоре лёжа. Учебно-тренировочная игра. 

	81. 
	
	
	Прямой нападающий удар. Поднимание прямых ног лёжа на спине. Учебно-тренировочная игра. 

	82. 
	
	
	Передача, приём, подача. Прыжковые упражнения. Учебно-трениро- вочная игра. 

	83. 
	
	
	Техника безопасности по русской лапте. Удары круглой битой по мячу. Осаливание. Учебная игра. 

	84. 
	
	
	Перебежки по сигналу. Ловля мяча от земли. Подтягивание. Учебная игра. 

	85. 
	
	
	Перебежки встречные. Защита от осаливания. Сгибание рук в упоре. Учебная игра. 

	86. 
	
	
	Упражнения для защиты от осаливания. Беговые упражнения. Учебная игра. 

	87. 
	
	
	Осаливание при перебежках. Передачи мяча в движении. Учебная игра. 

	88. 
	
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Метание мяча 150г с шага и с разбега. Равномерный бег. 

	89. 
	
	
	Метание мяча с разбега. Сгибание рук в упоре. Переменный бег. Элементы спортивных игр. 

	90. 
	
	
	Метание мяча 150г с разбега. Поднимание прямых ног. Равномерный бег. Элементы спортивных игр. 

	91. 
	
	
	Метание мяча 150г на результат. Бег 60м. Равномерный бег. Элементы спортивных игр. 

	92. 
	
	
	Повторный бег 2х60м. Метание мяча в цель лёжа. Равномерный бег. Элементы спортивных игр. 

	93. 
	
	
	Бег 1500м на результат. Метание мяча 150г  в цель из положения лёжа. Подтягивание. 

	94. 
	
	
	Подтягивание на результат. Бег 4х60м. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр. 

	95. 
	
	
	Бег 60м на результат. Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Подбор разбега. 

	96. 
	
	
	Проверка домашних заданий. Прыжок в длину. Подбор разбега. Движения в полёте. 

	97. 
	
	
	Прыжок в длину с места и с разбега «согнув ноги». Движения в полёте. Элементы спортивных игр. 

	98. 
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» на результат. Прыжок в высоту. 

	99. 
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Подбор разбега. Элементы спортивных игр. 

	100. 
	
	
	Проверка домашних заданий. Прыжок в высоту с разбега. Переход и уход от планки. 

	101. 
	
	
	Подтягивание на результат. Прыжок в высоту «перешагиванием». Элементы спортивных игр. 

	102. 
	
	
	Прыжок в высоту «перешагиванием» с разбега на результат.

Элементы спортивных игр.

	103. 
	
	
	Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	104. 
	
	
	Круговая эстафета с этапом 300м. Элементы спортивных игр.

	105. 
	  
	
	Комбинированная эстафета 100х200х300. Элементы спортивных игр.


                                  8 класс

                        (3 урока в неделю)

Годовой график распределения учебного материала

	Раздел

 программы
	Кол – во

 уроков
	1 четверть

 (25уроков)
	2четверть

(23 урока)
	3 четверть

 (30уроков)
	4четверть

(27уроков)

	Лёгкая

 атлетика
	     33

	                   1-15
	                       
	
	                                                        88-105

	Гимнастика


	     21                    
	            
	   26 – 48 


	
	

	Спортивные

       игры 
	      30


	          16-25
	
	          70-78
	79-87

	Лыжная  подготовка


	       21
	
	
	49-69
	

	Теоретические сведения


	              В    п р о ц е с с е       в с е х           у р о к о в   
	


Уровень физической подготовленности учащихся 8 класса

	
	         М а л ь ч и к и
	       Д  е  в о ч  к  и



	Бег 30 м  (с)
	5,3
	 5,5
	 4,7
	 6,1
	 5,9
	 4,9

	Челночный бег (с)             3х10
	9,0
	 8,7
	 8,0
	 9,9
	 9,4
	8,6

	Прыжки в длину с места (см)
	160
	180
	210
	145
	160
	200

	Шестиминутный бег (м)
	 1050
	 1200
	1450
	 850
	1000
	1250

	Наклон вперёд сидя (см)
	 3
	 7
	11
	 7
	12
	 20

	Подтягивание (раз)
	9
	7
	5
	 6
	13
	19

	Метание мяча 150г (м)
	42
	37
	 28
	 27
	 21
	 17

	Бег 60м (с)
	8,8
	 9,7
	 10,5
	 9,7
	 10,2
	10,7

	Прыжок в длину с разбега (см)
	 410
	370
	310
	 360
	 310
	 260

	Бег 1000м (мин., сек)
	 3,53
	4,03
	4,16
	 4,35
	4,45
	 4,55

	Бег 2000м (мин., сек) 
	10,00
	10,40
	11,40
	11,00
	12,40
	13,50

	Бег на лыжах 3км
	18,00
	19,00
	 20,00
	20,00
	21,00
	23,00

	                        2км
	 12,30
	 13,30
	 14,00
	13,30
	14,00
	14,30

	                        1км
	 5,15
	 6,15
	 6,45
	 6,20
	 6,50
	 7,50


                                               8 класс

	№ урока
	 Дата по плану
	Дата фактически
	           Тема урока

	    1.
	
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Бег 30м. Прыжок в длину с места. Метание мяча 150г с разбега. Равномерный бег.

	    2.
	
	
	Метание мяча с разбега. Подтягивание. Преодоление вертикальных препятствий без опоры. Равномерный бег. 

	    3.
	
	
	Метание мяча по движущейся цели. Старт из положения лёжа. Равномерный бег.

	    4.
	
	
	Метание мяча 150г на результат. Полоса препятствий. Лазание по шесту. Бег 60м.

	    5.
	
	
	Бег 1000, 500м на результат. Метание мяча 150г в цель. Прыжок в длину с разбега.

	    6.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Разбег. Бег 2х60м. Равномерный бег.

	    7.
	
	
	Бег 60м на результат. Прыжок в длину «согнув ноги». Отталкивание. Равномерный бег.

	    8.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Разбег и отталкивание, Равномерный бег. 

	    9.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	   10.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» на результат. Подтягивание. Элементы спортивных игр.

	   11.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Разбег. Преодоление вертикальных препятствий. Элементы спортивных игр.

	   12.
	
	
	Прыжок в высоту «перешагиванием». Отталкивание. Преодоление горизонтальных препятствий.

	   13.
	
	
	Прыжок в высоту «перешагиванием». Разбег и отталкивание. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	   14.
	
	
	Прыжок в высоту «перешагиванием» на результат. Подтягивание. Метание гранаты 300г. Элементы спортивных игр. 

	   15.
	
	
	Проверка домашних заданий. Лазание по шесту. Элементы спортивных игр.

	   16.
	
	
	Техника безопасности по баскетболу. Броски в движении. Передачи во встречном движении. Учебная игра.

	   17.
	
	
	Передачи во встречном движении. Штрафной бросок. Ведение на большой скорости. Мини-баскетбол.

	   18.
	
	
	Оценка техники передач при встречном движении. Штрафной бросок. Вырывание и выбивание мяча. Учебная игра. 

	   19. 
	
	
	Оценка техники штрафного броска. Вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.

	   20.
	
	
	Вырывание и выбивание мяча. Персональная защита. Передачи с отскоком от пола. Учебная игра.

	   21.
	
	
	Персональная защита. Финты. Передачи с отскоком от пола. Мини-баскетбол.

	   22.
	
	
	Подтягивание на результат. Передачи с отскоком от пола. Мини-баск.

	   23.
	
	
	Оценка техники передач с отскоком от пола. Броски после двух шагов. Мини-баскетбол.

	  24.
	
	
	Персональная защита. Передачи в тройках на скорость. Мини-баскетбол.

	   25.
	
	
	Проверка домашних заданий. Передачи, броски, ведение в движении. Мини-баскетбол.

	   26.
	
	
	Броски в движении после передачи. Лазание по канату. Применение персональной защиты. Мини-баскетбол.

	   27.
	
	
	Учебно-тренировочная игра с применением персональной защиты.

	   28.
	
	
	Техника безопасности по гимнастике. Акробатические упражнения. Подтягивание. Опорный прыжок. Элементы спортивных игр.

	   29.
	
	
	Кувырок назад в упор ноги врозь. Сгибание рук в упоре лёжа. Лазание по канату. Опорный прыжок.

	   30.
	
	
	Комбинации акробатических упражнений. Поднимание туловища. Лазание по канату. Опорный прыжок. Элементы спортивных игр.

	   31.
	
	
	Оценка техники опорного прыжка. Круговая тренировка. Элементы спортивных игр.

	   32.
	
	
	Упражнения на перекладине и тренажёрах. Акробатические упражнения. Лазание по канату. Элементы спортивных игр.

	   33.
	
	
	Оценка техники акробатических упражнений. Упражнения на перекладине и упражнения в равновесии. Элементы спортивных игр.

	   34.
	
	
	Круговая тренировка. Прыжки со скакалкой. Элементы спортивных игр.

	   35
	
	
	Круговая тренировка. Упражнения на тренажёрах.

	   36.
	
	
	Подтягивание на результат. Упражнения на перекладине. Элементы спортивных игр.

	   37.
	
	
	Оценка техники упражнений на перекладине. Лазание по канату. Элементы спортивных игр.

	   38.
	
	
	Оценка техники лазания по канату. Упражнения на брусьях. Сгибание рук в упоре. Элементы спортивных игр.

	   39.
	
	
	Круговая тренировка. Подтягивание. Элементы спортивных игр.

	   40.
	
	
	Проверка домашних заданий. Упражнения на брусьях. Повороты в движении. Элементы спортивных игр.

	   41.
	
	
	Оценка техники упражнений на брусьях. Упражнения на тренажёрах. Повороты в движении. Элементы спортивных игр.

	   42.
	
	
	Упражнения на тренажёрах. Подтягивание. Прыжки со скакалкой. Элементы спортивных игр.

	   43.
	
	
	Круговая тренировка. Сгибание рук в упоре лёжа. Элементы спортивных игр.

	   44.
	
	
	Подтягивание на результат. Упражнение «крокодил». Упражнения на тренажёрах. Элементы спортивных игр. 

	   45.
	
	
	Тест на гибкость. Прыжки со скакалкой. Упражнения с гантелями. Элементы спортивных игр.

	   46.
	
	
	Круговая тренировка. Поднимание прямых ног на тренажёре. Элементы спортивных игр.

	   47.
	
	
	Поднимание туловища за 30сек. Полоса препятствий. Развитие силовых качеств. Элементы спортивных игр.

	   48.
	
	
	Проверка домашних заданий. Полоса препятствий. Подтягивание. Элементы спортивных игр.

	   49.
	
	
	Техника безопасности по лыжной подготовке. Восстановление техники попеременного двухшажного хода до 2,5км.

	   50.
	
	
	Передвижение попеременным двухшажным ходом равномерно до 3км.

	   51.
	
	
	Оценка техники попеременного двухшажного хода. Равномерно до3км.

	   52.
	
	
	Разучивание техники одновременного одношажного хода. Стартовый вариант. Равномерное передвижение до 3км.

	   53.
	
	
	Одновременный одношажный ход до 3км. Поворот махом на месте.

	   54.
	
	
	Прохождение дистанции 1км на результат.

	   55.
	
	
	Закрепление техники одновременного одношажного хода на дистанции 3км.

	   56.
	
	
	Совершенствование техники одновременного одношажного хода до 3,5км.

	   57.
	
	
	Оценка техники одновременного одношажного хода. Равномерно до 3км.

	   58.
	
	
	Передвижение со средней интенсивностью на дистанции до 3,5км.

	   59.
	
	
	Разучивание техники конькового хода.Равномерно до 2км.

	   60.
	
	
	Закрепление техники конькового хода. Равномерно до3км.

	   61.
	
	
	Совершенствование техники конькового хода по учебно-тренировочной лыжне до 3км.

	   62.
	
	
	Применение конькового хода по пересечённой местности до 3,5км.

	   63.
	
	
	Оценка техники конькового хода. Равномерное передвижение до 2км.

	   64.
	
	
	Прохождение дистанции 3км на результат. 

	   65.
	
	
	Передвижение с переменной интенсивностью на дистанции 3,5км.

	   66.
	
	
	Переменная тренировка с применмнием изученных ходов до 3,5км. Ускорение 2х400м.

	   67.
	
	
	Равномерная тренировка 1,5км. Спуски в основной стойке. Торможение «плугом».

	   68.
	
	
	Спуски в основной и низкой стойке. Повороты «переступанием». Торможение «плугом».

	   69.
	
	
	Оценка техники торможения «плугом». Подъём «ёлочкой». Спуски в шаге.

	   70.
	
	
	Техника безопасности по спортивным играм. Передача мяча над собой. Передачи в парах. Учебная игра. 

	   71.
	
	
	Передачи во встречных колоннах. Передачи сверху над собой. Учебная игра. 

	   72.
	
	
	Нижний приём мяча. Передачи во встречных колоннах. Учебная игра.

	   73.
	
	
	Отбивание мяча кулаком у верхнего края сетки. Учебная игра.

	   74.
	
	
	Проверка  домашних  заданий.  Нижняя  прямая  подача.  Учебная  игра.

	   75.
	
	
	Передачи сверху. Приём подачи. Подтягивание. Учебная игра.

	   76.
	
	
	Приём мяча после подачи. Нижняя прямая подача. Сгибание рук в упоре. Учебная игра.

	   77.
	
	
	Приём снизу после подачи. Передачи сверху. Нижняя прямая подача. Подтягивание. Учебная игра. 

	   78.
	
	
	Приём  мяча  с  подачи.  Подача.  Подтягивание.  Учебная  игра.

	   79.
	
	
	Игра в три касания. Сгибание рук в упоре лёжа. Учебная игра.

	   80.
	
	
	Передачи сверху и снизу над собой. Прыжковые упражнения. Учебно-тренировочная игра.

	   81.
	
	
	Прямой нападающий удар. Передачи над собой. Учебно-тренировочная игра.

	   82.
	
	
	Приём, передача, удар. Подтягивание. Учебно-тренировочная игра.

	   83.
	
	
	Техника безопасности по русской лапте. Удары круглой битой по мячу. Учебная игра.

	   84.
	
	
	Защита от осаливания. Удары по мячу битой. Учебная игра. 

	   85.
	
	
	Ловля «свечи». Удары снизу. Перебежка, Учебная игра. 

	   86.
	
	
	Подбор катящегося мяча. Ускорения по сигналу. Учебная игра.

	   87.
	
	
	Ловля мяча от земли. Удары мяча снизу. Учебная игра. 

	   88.
	
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Метание мяча 150г с разбега. Равномерный бег. Элементы спортивных игр. 

	   89.
	
	
	Метание мяча 150г с разбега. Полоса препятствий. Бег с переменным ускорением. Элементы спортивных игр.

	   90.
	
	
	Метание мяча с полного разбега. Полоса препятствий. Бег с переменной скоростью.

	   91.
	
	
	Метание мяча 150г на результат. Равномерный бег. Элементы спортивных игр.

	   92.
	
	
	Старт из положения лёжа. Бег 2х60м. Бег с переменной скоростью. Элементы спортивных игр.

	   93.
	
	
	Бег 2000м на результат. Метание мяча по движущейся цели. Подтягивание.

	   94.
	
	
	Подтягивание на результат. Бег 3х60м. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	   95.
	
	
	Бег 60м на результат. Метание мяча по движущейся цели. Прыжок в длину. 

	   96.
	
	
	Прыжок в длину «согнув ноги». Подбор разбега. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр. 

	   97.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» на результат. Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	   98.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Подбор разбега. Бег 2х60м. Элементы спортивных игр. 

	   99.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	   100.
	
	
	Проверка домашних заданий. Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Элементы спортивных игр.

	   101.
	
	
	Прыжок в высоту. Подтягивание на результат. Элементы спортивных игр.

	   102.
	
	
	Прыжок в высоту «перешагиванием» на результат.

	   103.
	
	
	Полоса препятствий. Элементы спортивных игр.

	   104.
	
	
	Круговая эстафета с этапом 600м. Элементы спортивных игр.

	   105.
	 
	
	Комбинированная эстафета 200х300х600. Элементы спортивных игр.


9  класс

                                   ( 3 урока в неделю )

Годовой план-график распределения учебного материала.

	Раздел

программы
	Количество

уроков
	1 четверть

(25 уроков)
	2 четверть

(23 урока)
	3 четверть

(30 уроков)
	4 четверть

(24 урока)

	Легкая атлетика
	30
	1-15
	
	
	   88 – 102 

	Гимнастика
	21
	
	26 - 48
	
	

	Спортивные игры
	30
	      16 – 25 
	
	     70 - 78
	    79 - 87

	Лыжная подготовка
	21
	
	
	    49 - 69
	

	Теоретические сведения
	                 В процессе    всех      уроков


Уровень физической подготовленности учащихся 9 класса

	
	м  а  л   
	ь  ч  и   
	к  и
	     д  е
	в  о ч 
	к  и

	Бег 30 м (с)
	5,5
	5,2
	  4,5
	6,0
	5,5
	 4,9

	Челночный бег 3х10
	8,6
	8,2
	7,7
	9,7
	  9,0


	  8,5

	Прыжок в длину с места (см)
	 175
	195
	 220
	 155
	175
	205

	6-ти минутный бег (м)
	1100
	1300
	1500
	 900
	1100
	1300

	Наклон вперёд сидя (см)
	4
	8
	12
	7
	12
	 20

	Подтягивание (раз)
	   6
	8
	  10
	   6
	  12
	  16

	Метание мяча 150г (м)
	45
	40
	 31
	 28
	23
	  18

	Бег 60м (с)
	  8,4
	 9,2
	 10,0
	 9,4
	 10,0
	10,5

	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	380
	430
	290
	330
	 370

	Бег 2000м(мин, сек)
	 8,50
	 10,00
	 11,00
	 10,20
	12,00
	13,00

	Бег 1000м (мин, сек)
	3,44
	3,53
	4,03
	4,32
	4,42
	 4,52

	Бег 500м (мин, сек)
	
	
	
	 1,55
	2,10
	2,30

	Бег на лыжах 3км
	17,30
	18,00
	19,00
	19,30
	20,00
	21,30

	Бег на лыжах 2км
	12,00
	13,00
	13,30
	13,00
	13,30
	14,00

	Бег на лыжах 1км
	5,00
	6,00
	6,30
	6,00
	6,30
	 7,30


9 класс

	№  урока
	 Дата по плану
	Дата фактически
	                       Тема урока

	  1.
	
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Прыжки в длину с места. Метание мяча с разбега.    

	  2.
	
	
	Равномерный бег. Метание мяча 150г. с разбега. Подтягивание.

	  3.  
	
	
	Метание мяча 150г с разбега на результат. Бег 2х60м. Техника бега по повороту.

	  4. 
	
	
	Бег 60м на результат. Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Подбор индивидуального разбега.

	  5.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Равномерный бег с выше средней интенсивностью.

	  6.
	
	
	Бег 1000, 500м на результат. Прыжок в длину с разбега «согнув ноги».

	  7.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Техника передачи эстафеты.

	  8.
	
	
	Подтягивание на результат. Прыжок в длину с разбега «согнув ноги»                  

	  9.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги» на результат.

	  10.
	
	
	 Бег 2000м на результат. Элементы спортивных игр.

	  11.
	
	
	Прыжок в высоту «перешагиванием» с разбега.   Общая схема. Элементы спортивных игр.

	   12.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Подбор разбега. Элементы спортивных игр.

	   13.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Отталкивание и переход планки. Элементы спортивных игр.

	   14.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием» на результат. Элементы спортивных игр.

	   15.
	
	
	Полоса препятствий. Метание гранаты с места. Элементы спортивных игр.

	  16.
	
	
	Техника безопасности по баскетболу. Передачи в движении после ведения.

	  17.
	
	
	Передачи в движении встречные. Учебная игра.

	  18.  
	
	
	Броски в движении после ведения и после передачи. Учебная игра.

	    19.
	
	
	Попеременное ведение правой и левой рукой. Учебная игра.

	    20.
	
	
	Броски в движении после переменного ведения. Учебная игра.

	   21.
	
	
	Оценка техники попеременного ведения. Учебная игра.

	  22.
	
	
	Подтягивание на результат. Персональная защита. Двухсторонняя игра.        

	   23.
	
	
	Нападение быстрым прорывом. Двухсторонняя игра.

	  24.
	
	
	Штрафной бросок. Учебно – тренировочная игра.

	   25.
	
	
	Оценка техники бросков в движении. Двухсторонняя игра.

	  26.
	
	
	Проверка домашних заданий. Учебно-тренировочная двухсторонняя игра.

	  27.
	
	
	Броски в прыжке. Двухсторонняя игра       с оценкой техники индивидуальных действий.

	  28.
	
	
	Техника безопасности по гимнастике. Акробатические упражнения            Опорный прыжок.

	  29.
	
	
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Лазание по канату. Элементы баскетбола.

	  30.
	
	
	Оценка техники лазания по канату. Опорный прыжок.          Элементы баскетбола.

	  31.
	
	
	Оценка техники опорного прыжка. Круговая тренировка. Элементы баскетбола.            

	  32.
	
	
	Подъём переворотом.        Акробатические упражнения. Элементы баскетбола.

	  33.
	
	
	Оценка техники акробатических упражнений. Упражнения на перекладине. Элементы баскетбола.

	  34.
	
	
	Круговая тренировка. Элементы баскетбола.                   

	  35.
	
	
	Подтягивание на результат. Упражнения на перекладине. Элементы баскетбола.

	  36.
	
	
	Развитие силовых качеств. Проверка домашних заданий по прыжкам со скакалкой. Элементы баскетбола.

	  37.
	
	
	Комбинация упражнений на перекладине. Гимнастическая полоса препятствий.

	  38.
	
	
	Круговая тренировка. Челночный бег. Элементы баскетбола.

	  39.
	
	
	Оценка техники комбинаций упражнений на перекладине. Элементы баскетбола.

	  40.
	
	
	Проверка домашних заданий по сгибанию и разгибанию рук в упоре лёжа. Элементы волейбола.

	  41.
	
	
	Челночный бег 3 х10 м. подтягивание. Прыжки со скакалкой. Элементы волейбола.

	   42.
	
	
	Круговая тренировка. Челночный бег 3х10м на результат. Элементы волейбола.

	   43.
	
	
	Подтягивание на результат. Упражнения с набивным мячом. Элементы волейбола.

	   44.
	
	
	Поднимание туловища лёжа на спине. Развитие силовых качеств. Элементы волейбола.

	   45.
	
	
	Поднимание туловища лёжа на спине за 30сек на результат. Круговая тренировка. Элементы волейбола.

	   46.
	
	
	Тест на гибкость на результат. Круговая тренировка. Элементы волейбола.

	   47.
	
	
	Проверка домашних заданий. Элементы волейбола.

	   48.
	
	
	Упражнения на тренажёрах. Подтягивание. Элементы волейбола.

	  49.
	
	
	Техника безопасности по лыжной подготовке. Подбор и подгонка лыж. Равномерное передвижение попеременный двухшажным ходом до 2,5км.

	  50.
	
	
	Равномерное передвижение попеременным двухшажным ходом на дистанции 3 км.

	  51.
	
	
	Оценка техники попеременно двухшажного хода. Равномерное передвижение до 3км.

	  52.
	
	
	Восстановление техники одновременного одношажного хода. Равномерное передвижение 3км.

	  53.
	
	
	Поворот на месте махом. Со средней интенсивностью 3км. Одновременный одношажный ход, закрепление техники.

	  54.
	
	
	Прохождение дистанции 1км на результат. Одновременный одношажный ход.

	  55.
	
	
	Пердвижение по среднепересечённой местности с применением одновременного одношажного хода до 3,5км.

	  56.
	
	
	Оценка техники попеременного одношажного хода со средней интенсивностью 3км.

	  57.
	
	
	Передвижение по учебной лыжне с применением попеременного и одновременного ходов до 4км. Переход с попеременного на одновременный ход.

	  58.
	
	
	Передвижение с вышесредней интенсивностью на дистанции 3,5км. Переход с попеременного на одновременный ход.

	  59.
	
	
	Разучивание техники конькового хода. Передвижение до 3км.                   

	  60.
	
	
	Закрепление техники конькового хода на дистанции до 3,5км           

	  61.
	
	
	Совершенствование техники конькового хода в различных условиях до 3км.             

	  62.
	
	
	Оценка техники конькового хода. Ускорения 4х300м..

	  63.
	
	
	Прохождение дистанции 3км на результат.                                      

	   64.
	
	
	Разучивание техники попеременного четырёхшажного хода. Дистанция 2км.

	   65.
	
	
	Закрепление техники попеременного четырёхшажного хода на дистанции до 2км. Поворот переступанием.

	   66.
	
	
	Применение попеременного четырёхшажного хода на пересечённой местности до 3км. Торможение плугом.

	   67.
	
	
	Оценка техники попеременного четырёхшажного хода преодоление контруклона.

	  68.
	
	
	Преодоление контруклона при спуске. Торможения. Повороты.

	   69.
	
	
	Оценка техники преодоления контруклона. Спуски в основной стойке.

	    70.
	
	
	Техника безопасности по волейболу. Верхняя подача. Нижний приём мяча.

	  71.
	
	
	Нижняя прямая подача. Учебная игра на уменьшенной площадке.

	  72.
	
	
	Передачи мяча, приём, подача. Учебно-тренировочная игра.

	  73.
	
	
	Передачи и приём после перемещений. Учебная игра.

	  74.
	
	
	Проверка домашних заданий. Приём снизу после перемещений. Учебная игра.

	  75.
	
	
	Передача мяча у сетки. Нижний приём с подачи. Учебная игра.

	   76.
	
	
	Передачи мяча в прыжке через сетку. Приём с подачи. Учебная игра.

	   77.
	
	
	Подтягивание на результат. Передача мяча сверху спиной к сетке. Двухсторонняя игра.

	   78.
	
	
	Оценка техники нижнего приёма с подачи. Двухсторонняя игра.

	  79.
	
	
	Подача на точность в зоны. Двухсторонняя игра.      

	  80.
	
	
	Нападающий удар. Блокирование. Двухсторонняя игра.       

	   81.
	
	
	Учебно – тренировочная двухсторонняя игра с оценкой элементов техники.

	  82.
	
	
	Техника безопасности по русской лапте. Удары круглой битой по мячу. Учебная игра.

	  83.
	
	
	Ловля низколетящего мяча. Ускорения и перебежки. Учебная игра.

	  84.
	
	
	Перебежки встречные. Защита от осаливания. Учебно-тренировочная игра.

	  85.
	
	
	Подача мяча, удары по мячу, перебежки. Учебно-тренировочная игра.

	   86.
	
	
	Передачи мяча в движении. Игра в защите. Учебная игра.

	   87.
	
	
	Ловля высоколетящих мячей. Игра в нападении. Двухсторонняя игра.

	  88.
	
	
	Техника безопасности по лёгкой атлетике. Метание мяча 150г  с разбега.   Равномерный бег.

	   89.
	
	
	Метание мяча 150г на результат. Бег с переменной интенсивностью.

	  90.
	
	
	Бег 2х60м. Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Равномерный бег.

	  91.
	
	
	Бег 3х60м. Прыжок в длину с разбега. Равномерный бег.

	   92.
	
	
	Метание мяча в вертикальную цель. Равномерный бег. Элементы спортивных игр.

	  93.
	
	
	Бег 60м на результат. Прыжок в длину с разбега. Равномерный бег.

	   94.
	
	
	Метание мяча в горизонтальную цель. Прыжок в длину с разбега «согнув ноги».

	  95.
	
	
	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги»на результат. Равномерный бег.       

	   96.
	
	
	Бег 1000, 500м на результат. Элементы спортивных игр.

	  97.
	
	
	Подтягивание на результат. Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Подбор разбега.

	  98.
	
	
	Бег 2000м на результат. Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Отталкивание.

	   99.
	
	
	Полоса препятствий. Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием». Переход планки.

	  100.
	
	
	Проверка домашних заданий. Прыжок в высоту «перешагиванием» с разбега. Уход от планки и приземление.

	  101.
	
	
	Прыжок в высоту с разбега «перешагиванием» на результат. Элементы спортивных игр.

	  102.
	 
	
	Передача эстафеты. Круговая эстафета. Метание гранаты.


Объяснительная запмска

