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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ   ЗАПИСКА
Данная программа разработана в соответствии с перечисленными ниже нормативно-правовыми документами.

1. Адаптированная программа для детей с умственной отсталостью. .

2. Программа развития  МАОУ ООШ №14.

3. На основе  Программ  специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений 8 вида 5 – 9 классы под редакцией   И.М.Бгажнокова, М., Сборник № 1,Владос, 2011г. 

4. На основе программы специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений VIII вида, под редакцией Воронковой В.В., 2011 г. «Физическое воспитание » (автор: В.М. Мозговой)

5. Школьного учебного плана.

Данная рабочая программа рассчитана на 102 часа(3 часа в неделю)

Изучение физической культуры направлено на достижение, 

целей:

– формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся специальной (коррекционной) школы ориентируется  на решение следующих  

задач: 

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных  возможностей организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

- Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно – оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

- воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Общая характеристика учебного предмета
Данная рабочая программа физического воспитания учащихся 5 - 9 классов коррекционной школы VIII вида является продолжением программы начальных  классов, формируя у учащихся целостное представление о физической культуре, способность включиться в производительный труд по окончании школы. 

Данная рабочая программа является составительской. Своеобразие данной программы заключается в том, что она составлена на основе знаний о физическом развитии и подготовленности, психофизических и интеллектуальных возможностей детей с нарушением интеллекта 11 – 18 лет, призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии своих физических и психологических  качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала обеспечивается формирование целостного представления о единстве биологического, психологического и социального начала в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы.

Физическая деятельность характеризуется целенаправленным развитием и совершенствованием духовных и природных сил человека, которые выступают как цель и условие развития физической культуры личности.

Программа ориентирует на последовательное решение основных задач физического воспитания:

- укрепление здоровья, физического развития и повышения работоспособности учащихся;

-  развитие и совершенствование двигательных умений и навыков;

-  приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре;

-  развитие чувства темпа и ритма, координационных движений;

-  формирование навыков правильной осанки в статических положениях и в движении;

-  усвоение речевого материала, используемого учителем на уроке.

Учебный предмет "Физическая культура" является ведущим, но не единственным основанием образовательной области  «Физическая культура". Его освоение учащимися осуществляется в единстве с содержанием таких важных организационных форм целостного педагогического процесса и самодеятельности учащихся, как физкультурные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования, физкультурные праздники, занятия в спортивных кружках и секциях.

Овладение знаниями, умениями и навыками неразрывно связано с развитием умственных способностей. Поэтому задача развития их считается одной из важнейших и носит коррекционную направленность.

Специфика деятельности учащихся с нарушениями интеллекта на уроках физической культуры – чрезмерная двигательная реактивность, интенсивная эмоциональная напряженность. Поэтому на уроках должны развиваться двигательные качества, сила, быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, вестибулярная устойчивость. 

Ценностные ориентиры содержания курса

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе.

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира - частью живой и неживой природы. Любовь к природе - это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности  любви.

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек.

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.

Ценность патриотизма - одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 

Ценность человечества - осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур.

Обязательным является контроль за уровнем физического развития и  двигательной активности учащихся. На занятиях обратить внимание на заключение врача о физической нагрузке и возможностях учащихся.

По мере прохождения учебного материала проводятся проверочные испытания. Тесты проводятся  два раза в год: в сентябре-мае.

Особый подход в обучении и при принятии нормативов надо использовать по отношению к детям с признаками различных заболеваний.

Место курса в учебном плане
Согласно учебному плану школы,  курс рассчитан на 3 часа в неделю (102 часа)
Место учебного предмета в учебном плане
Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре 

(5-9 классы) 
	
	
	Количество часов (уроков)

	№ п/п
	Вид программного материала
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1
	Базовая часть
	102
	102
	102
	102
	102

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные и подвижные игры 
	30
	30
	30
	30
	30

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	10
	10
	10
	10
	10

	1.4
	Легкая атлетика
	30
	30
	30
	30
	30

	1.5
	Лыжная подготовка
	20
	20
	13
	20
	20

	1.6
	Плавание
	13
	13
	13
	13
	13

	1.7
	Резервное время
	
	
	7
	
	

	
	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102


Личностные, предметные результаты

Личностные результаты

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
• формирование уважительного отношения к культуре других народов;

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
Предметные результаты

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

* овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
В области познавательной культуры:

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;
• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;
• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура»

«Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно Метапредметными, предметными и личностными результатами. Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

                                                                              Содержание учебного предмета
Программа физического воспитания учащихся 5—9 классов коррекционной школы (VIII вид) является продолжением програм​мы подготовительных — 4 классов, формируя у учащихся целостное представление о физической культуре, способность включиться в производительный труд.

Своеобразие данной программы заключается в том, что она составлена на основе знаний о физическом развитии и подготовлен​ности, психофизических и интеллектуальных возможностей детей с нарушениями интеллекта 11 — 16 лет.

Программа ориентирует учителя на последовательное решение основных задач физического воспитания:

· укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности учащихся;

· развитие и совершенствование двигательных умений и на​выков;

· приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведе​ний по физкультуре;

· развитие чувства темпа и ритма, координации движений;

· формирование навыков правильной осанки в статических положениях и в движении;

· усвоение учащимися речевого материала, используемого учи​телем на уроках по физической культуре.

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрыв​но связан с развитием умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих возможностей считается одной из важных и носит коррекционную направленность.

Специфика деятельности учащихся с нарушениями интеллекта на уроках физической культуры — чрезмерная двигательная реак​тивность, интенсивная эмоциональная напряженность, яркое про​явление негативного отношения к занятиям и даже к окружающим детям и взрослым. Учитель свои требования должен сочетать с ува​жением личности ребенка, учетом уровня его физического развития и физической подготовки.

Учащиеся должны на уроке проявлять больше самостоятельно​сти при постоянном контроле и помощи учителя. Определяя содер​жание занятий, следует исходить из конкретных задач обучения и особенностей контингента учащихся.

Среди различных показателей эффективности процесса воспита​ния на уроках физической культуры важное значение в специальной коррекционной школе имеет активность учащихся, дисциплинированность, взаимопомощь, внешний вид, наличие соответствующей спор​тивной одежды, бережное отношение к оборудованию и инвентарю. Огромную роль играет личность учителя.

При прохождении каждого раздела программы необходимо пред​усматривать задания, требующие применения сформированных навыков и умений в более сложных ситуациях (соревнования, смена мест проведения занятий, увеличение или уменьшение комплексов упражнений и т. д.)

В зависимости от условий работы учитель может подбирать уп​ражнения, игры, которые помогли бы конкретному ребенку быстрее овладеть основными видами движений.

В старших классах на уроках физической культуры следует систе​матически воздействовать на развитие таких двигательных качеств, как сила, быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, вестибуляр​ная устойчивость (ориентировка в пространстве и во времени при различной интенсивности движений).

Эффективное применение упражнений для развития двигатель​ных качеств повышает плотность урока, усиливает его эмоциональ​ную насыщенность.

Объем каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определенное количество часов ученики смогли овладеть основой двигательных умений и навыков и включились в произ​вольную деятельность.

В программу включены следующие разделы: гимнастика, ак​робатика (элементы), легкая атлетика, лыжная подготовка (коньки), игры — подвижные и спортивные, плавание. Занятия на коньках (дополнительный материал) в программный материал не включены, т.к. учреждение не имеет материально – технической базы (коньков).
Успеваемость по предмету «Физическая культура» в 5—9 клас​сах специальной коррекционной школы определяется отношением ученика к занятиям, степенью сформированности учебных умений и навыков с учетом индивидуальных возможностей.

Занятия с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, проводятся по специальной программе. Если учащиеся изъявляют желание и по заключению врача могут заниматься с классом, им разрешается участие в занятиях под особым контролем учителя, с определенными ограничениями.

Осуществляя индивидуальный и дифференцированный подход при развитии двигательных качеств целесообразно делить класс на группы учащихся с учетом их двигательных и интеллектуальных способностей.

Следует обратить внимание на необходимость заключения врача о физической нагрузке и возможностях каждого учащегося.

Обязательным для учителя является контроль за уровнем фи​зического развития и двигательной активностью учащихся (ДА).

По мере прохождения учебного материала проводятся проверочные (контрольные) испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь.

Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре—мае (избирательно). Полученные данные обрабатываются, сопоставляются с показате​лями физического развития (рост, вес, объем груди, спирометрия), записываются в специально отведенный журнал учета двигательной активности (ДА) и физического развития. На основе этих данных совместно с врачом школы (школы-интерната) определяются физ​культурные группы.

Особый подход в обучении и при принятии нормативов надо использовать по отношению к детям с текущими состояниями и различными заболеваниями (эпилепсия, шизофрения, энурез, гид​роцефалия, врожденные пороки сердца и т. д.).

У учителя физкультуры должна быть следующая документа​ция: программа (базовая или авторская с учетом условий занятий, региона), годовой план-график прохождения учебного материала, тематическое планирование, поурочные планы-конспекты, журнал по ТБ (7—8—9—10 классы), журнал учета ДА и физического разви​тия, план работы по физическому воспитанию на год.

Исключительное значение имеет внеклассная и внешкольная работа по физическому воспитанию. В основе ее реализации лежит программный материал.

Распределение материала носит условный характер. Учитель имеет право изменять сетку часов с учетом климатических условий, региональной специфики.

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	Основы знаний
	Человек занимается физкультурой (5 кл.). Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы (6 кл.). Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. 

Что такое двигательный режим. Самоконтроль и его основные приемы 

(7—8 кл.). Как вести себя в про​цессе игровой деятельности на уроке (8—9 кл.).

	Гимнастика

Строевые упражнения
	Ходьба в различном

темпе по диагонали.

Перестрое​ние из

колонны по одному в

колонну по два (три).

Смена ног при

ходьбе. Повороты

налево, напра​во,

кругом

(переступанием).

Понятие «интервал».

Ходьба в обход с

поворо​тами на углах.

Ходьба с

остановками по

сигналу учителя

(повторение).
	Перестроение из одной шеренги в две. 

Размыка​ние на вытянутые руки на 

месте (повторение) и в движении. 

Размыкание вправо, влево, от середины 

приставными шагами на интервал руки в 

стороны.

Выполнение команд: «Шире шаг!» «Короче 

шаг!» Повороты кругом. Ходьба по диагонали.

	Общеразвивающие и корригирующие уп​ражнения без предме​тов:

— упражнения на осанку
	Упражнения с 

удержанием груза (100— 

150 г) на голо​ве; 

повороты кругом; 

при​седание; ходьба по 

гимна​стической скамейке 

с раз​личными 

положениями рук; передвижение по 

на​клонной плоскости.
	Упражнения с удержани​ем груза (150—200 г) на голове; лазание по гимна​стической стенке вверх и вниз; передвижение по гимнастической стенке влево-

вправо.


Впервые в программу включены физкультурно-оздоровитель​ные мероприятия, которые можно практиковать как режим работы школьного учреждения, так и в процессе дополнительного физкуль​турного образования.

	7
	8
	9

	Понятие спортивной этики (9 о.). Отношение к своим товарищам по классу, группе, команде. Правила без​опасности при выполнении физических упражнений (все классы)
	

	Понятие о строе, шеренге, ряде, ко​лонне, 2-шере-ножном строе, флангах, дистан​ции. Размыкание уступами по счету «девять», «шесть», «три» на месте.

Повороты напра​во, налево при ходьбе на месте. Выполнение ко​манд: «Чаще шаг!» «Реже   шаг!» Ходьба «змей​кой», противохо-дом.
	Закрепление всех видов перестрое​ний. Повороты на месте и в движе​нии. Размыкание в движении на за​данную дистан​цию и интервал. Построение в две

шеренги; размы​кание, перестрое​ние в четыре ше​ренги. Ходьба в различном темпе, направлениях. Повороты в дви​жении направо, налево.
	Выполнение стро​евых команд (чет​кость и правиль​ность) 
за предыду​щие годы. Размы​кание в движении на заданный 
ин​тервал. Сочета​ние ходьбы и бега

в шеренге и в ко​лонне; изменение скорости передви​жения. 
Фигурная маршировка. Вы​полнение команд ученика 
(при кон​троле учителя).

	Упражнения для удержания груза на голове: поворот кругом; в приседа​нии, ноги скрест​но. Лазание по гимнастической скамейке, руки на поясе, ноги пря​мые, сгибание и разгибание стоп, кружение стоп вправо, влево.
	Лазание по гимна​стической стенке вверх, вниз, пере​ходы с одного пролета на дру​гой; стоя на рейке гимнастической стенки, взявшись руками за рейку на уровне груди. Ходьба пристав​ными шагами по бревну боком с грузом на голове.
	Из положения лежа на животе подбородок на тыльной 
стороне кистей руки, под​нять голову и пле​чи, перевести 
руки на пояс, смотреть вперед. Стойка по​перек (на рейке 
гимнастической скамейки) на од​ной ноге, другая вперед, в 
сторону, назад.

	Вид программного мате​риала, направленность

	
	5

	— дыхательные уп​ражнения
	Полное углубленное дыха​ние с различными движе​ниями рук. Дозированное 
дыхание в ходьбе с движе​ниями рук в различных направлениях.

	— упражнения в рас​слаблении мышц
	Расслабленные потря​хивания конечностями с возможно более полным 
расслаблением мышц при спокойном передвижении по залу. Чередование 
на​пряженной ходьбы (стро​евым шагом) с ходьбой в полуприседе с расслаблен​ным
 и опущенным вперед туловищем. Расслабление мышц после выполнения силовых 
упражнений.

	— основные положе​ния движения головы, конечностей, туло​вища
	Сохранение заданного положения головы при выполнении наклонов, поворотов и
 вращений туловища. Из и. п. — стоя ноги врозь, руки на пояс — повороты 
туловища вправо, влево с одновре​менными наклонами. Из и. п. — ноги врозь, руки
 в стороны — наклоны впе​ред с поворотами в сторо​ну. Наклоны туловища вперед 
в сочетании с пово​ротами и с движениями рук. Отведение ноги назад с 
подниманием рук вверх. Переход из упора присев в упор лежа толчком двух ног, в
ернуться в и. п. Лежа на животе, поочередное

	7
	8
	9

	Регулирование дыхания при пе​реносе груза, в упражнениях с преодолением препятствий, со​противления. Обучение пра​вильному дыха​нию при выпол​нении упражне​ний скоростно-си-лового характера.
	Регулировка ды​хания после дли​тельных пробе​жек, при игре в баскетбол, фут​бол. Обучение правильному ды​ханию при пере​движении на лы​жах.
	Восстановление дыхания при вы​полнении 
упраж​нений с интенсив​ной нагрузкой 
(передвижение на лыжах по пересе​ченной 
местности, беге на средние дистанции).

	Рациональная смена напряжения и расслабление определенных мы шечных групп при переноске груза, при преодолении сопротивления партнера при дви​жении на лыжах.
	Приемы саморас​слабления напря​женных мышц ног после скоростно-силовых нагрузок. Расслабление в положении лежа на спине с после​довательными движениями, рас​слабленными ко​нечностями.
	Приемы саморас​слабления при выполнении 
уп​ражнений с ин​тенсивной нагруз​кой. 
Расслабление голеностопа, сто​пы.

	Фиксированное положение голо​вы при быстрых сменах и. п. Раци​ональные положе​ния головы при круговых движе​ниях туловищем с различными по​ложениями рук: сохранение сим​метричного поло​жения головы при выполнении уп​ражнений из упора сидя сзади; проги​бание с поднима​нием ноги; пооче​редное и одно​временное под​нимание прямых
	Сочетание накло​нов, поворотов, вращений головы с наклонами, по​воротами и вра​щениями тулови​ща на месте и в движении. Соеди​нение различных и. п. и движений руками, ногами, туловищем в не​сложных комби​нациях. Наклоны туловища с под​брасыванием и ловлей предме​тов.
	Переходы из упо​ра лежа и снова в упор присев 
одно​временным вы​прямлением и сгибанием ног.
 Полуприседы с различным поло​жением рук 
(на пояс, на голову). Продвижение в этом 
положении вперед, назад.

	Вид программного мате​риала, направленность

	
	5

	
	поднимание ног. (Голова и руки при этом лежат на плоскости или поднима​ются одновременно с нога​ми.) Лежа на животе (руки согнуты в локтях, подбо​родок положен на кисти рук), поднимание головы (локти согнутых рук отво​дятся назад, лопатки при​жимаются к позвоночни​ку); поднимание головы с вытягиванием рук вперед, назад, в стороны. Из ис​ходного положения — руки вперед, назад или в сторо​ны — поднимание рук от опоры. Сгибание и разги​бание рук в упоре стоя, опираясь в стену или рей​ку гимнастической ска​мейки на уровне груди и пояса. Пружинистые при​седания на одной ноге в положении выпада. Круго​вые движения туловища (руки на пояс).

	Общеразвивающие и корригирующие уп​ражнения с предмета​ми, на снарядах
	С гимнастическими палка​ми. Подбрасывание и лов​ля палки в горизонтальном и вертикальном положе​нии. Перебрасывание гим​настической палки с руки на руку в вертикальном положении. Сгибание и разгибание рук с палкой. Повороты туловища с дви​жением рук с палкой впе​ред, вверх, за голову, перед грудью. Наклоны тулови​ща вперед, назад, влево, вправо с различными по​ложениями палки. Ходьба с гимнастической палкой к плечу, вперед, вверх. С большими обручами. Приседание с обручем в руках, повороты направо,

	7
	8
	9

	и согнутых ног. В упоре лежа сги​бание и разгиба​ние рук. Из упора сидя лечь, встать без помощи рук. Выполнение ком​бинаций из разу​ченных ранее дви​жений, с рацио​нальной сменой положения голо​вы.

Сохранение сим​метричного поло​жения головы в основных локо​моторных актах: ходьбе,  беге, прыжках, метани​ях. Рациональное положение голо​вы в различных фазах челночного бега.
	
	

	С гимнастически​ми палками. Уп​ражнения из и. п.: палка на лопат​ках, палку за го​лову, палку за спину, палку на грудь, палку вниз. Выпады вперед, влево, вправо с различными по​ложениями пал​ки. Балансирова​ние палки на ла​дони. Прыжки с различными по​ложениями пал​ки. Перебрасыва​ние гимнастичес​кой палки в па​рах. Выполнить
	С гимнастически​ми палками. Из исходного поло​жения — палка вертикально пе​ред собой — вы​полнять хлопки, приседания и дру​гие движения с выпусканием пал​ки и захватом ее до падения. Под​брасывание и лов​ля палки с перево​рачиванием. Со скакалками. Выполнение уп​ражнений со ска​калкой в различ​ных плоскостях. Круговые движения
	С гимнастически​ми палками. Вы​полнение команд «Смирно! Воль​но!» с палкой. Совмещение дви​жений палки с движениями ту​ловища, ног. Вы​полнение 5 — 7 упражнений с гимнастической палкой.С набивными 

мя​чами (вес 2—3 кг). Броски набивного мяча друг 

другу одной рукой от правого и левого плеча. 

Передача набивного 

мяча


Вид программного мате​риала, направленность налево (при хвате обруча двумя руками); пролезание в обруч на месте, пере​ход и перепрыгивание из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч; кружение обруча; враще​ние на вытянутой руке. С малыми мячами. Под​брасывание мяча вверх (правой, левой) рукой и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой рукой. Броски мяча о стену и ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой и правой рукой. Перебрасывание мяча в парах.

С набивными мячами (вес 2 кг). Передача мяча слева направо и справа налево стоя в кругу. Подбрасыва​ние мяча вверх и его ловля. Повороты туловища нале​во, направо с различными положениями мяча. При​седание с мячом: мяч впе​ред, мяч за голову, на голо​ву. Прыжки на двух ногах (мяч у груди). Упражнения на гимнасти​ческой скамейке. Сгибание и разгибание рук, лежа в упоре на скамейке; присе​дание на двух ногах (для некоторых учеников — на одной); различные прыж​ки на скамейке; прыжки через скамейку, с упором на нее.

Упражнения с гимнастичес​кой палкой.

С большими обручами. Пролезание сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезание в катящийся обруч, набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движе​ниями (при ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча.

Со скакалками. Скакалка, сложенная вчетверо. По​вороты туловища вправо, влево, растягивая скакал​ку руками. Скакалка сза​ди. Наклоны вперед (пру​жинистые), опустить ска​калку до середины голени. Повторить с отведением рук назад. Бег на месте с высоким подниманием коленей и вращением ска​калки вперед. Различные прыжки через скакалку на двух ногах. Выполнение упражнений 3—4 раза со скакалкой.

С набивными мячами. Пе​рекладывание мяча из руки в руку перед собой и за спиной. Подбросить мяч вверх, поймать его. Из седа мяч удерживается ступня​ми ног, сед углом согнув ноги, сед углом, перекаты назад, мяч вперед. Перебра​сывание мяча в кругу, в квадрате, в треугольнике. Перекатывание мяча на дальность стоя и сидя. Прыжки через мяч влево, вправо, вперед, назад. Упражнения на гимнасти​ческой скамейке. Наклоны и прогибание туловища в различном положении (ограничить выполнение детям с нарушениями

Классы

7


4—6 упражнений с гимнастической палкой.

Со скакалками. Пружинистые на​клоны со скакал​кой, сложенной вдвое, вчетверо, вперед, в стороны, влево, вправо из различных и. п. (стоя, сидя, на коленях). Глубо​кие пружинистые приседания. На​тянуть скакалку, стоя на ней. Лежа на животе, проги​бание назад, ска​калка над головой. Прыжки на месте на одной ноге, с продвижением в шаге, скакалка над головой. С набивными мя​чами (вес 3 кг). Перекатывание мяча сидя, скрес​тив ноги. Из поло​жения сидя мяч вверху, наклоны и повороты тулови​ща. Из упора лежа на мяче сгибание и разгибание рук (девочки 3 — 4 раза, мальчики 4—6 раз). Прыжки на месте с мячом, зажатым между ступнями ног. Ка​тание мяча одной ногой с продвиже​нием прыжками на другой. Выпол​нить 6—8 упраж​нений с набивны​ми мячами.
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упражния со скакалкой (скакалка сложе​на вдвое). Прыж​ки с продвижени​ем вперед-назад, скакалка над го​ловой.

С набивными мя​чами. Подскоки на месте с мячом, за​жатым голенями, ступнями; сочета​ние различных движений рук с мячом, с движени​ями ног и тулови​ща. Катание на​бивного мяча но​гой с продвиже​нием прыжками на другой. Под​брасывание мяча одной рукой вверх толчком от плеча и ловля руками. Броски мяча дву​мя руками друг другу (снизу, от груди, из-за голо​вы).

Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнасти​ческой скамейке с преодолением не​высоких препятс​твий.

из одной руки в другую сзади ту​ловища и между ног. Сгибание и разгибание ног с набивным мячом между ног сидя на полу.

Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнасти​ческой скамейке. Ходьба по рейке гимнастической скамейки. Рас​хождение в парах. Выполнение ком​плексов упражне​ний.

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	осанки — лордоз); движе​ния прямых и согнутых ног в положении сидя на скамейке; движения по скамейке.

	Упражнения на гим​настической стенке
	Наклоны вперед, держась за рейку на высоте груди, пояса. Наклоны влево, вправо, стоя боком к стен​ке и держась за рейку правой-левой рукой. Про​гибание туловища, стоя спиной к стенке, держась за рейку руками на высоте головы, плеч. Взмахи но​гой назад, держась за рей​ку руками на высоте груди, пояса.
	Прогибание туловища (см. 5 класс). Взмахи ногой вперед-назад, держась ру​ками за рейку на высоте груди, пояса (индивиду​ально). Взмахи ногой впе​ред, назад, в сторону, стоя боком к стенке и держась за рейку одной рукой.

	Акробатические уп​ражнения (элементы, связки).

Выполняются только после консультации врача.
	Кувырок вперед и назад из положения упор присев: стойка на лопатках; «мост» из положения лежа на спине.
	Стойка на лопатках пере​катом назад из упора при​сев. Два последователь​ных кувырка вперед (для сильных  —  назад). «Шпагат»с опорой руками о пол.

	Простые и смешанные висы и упоры
	Мальчики: висы согнув​шись и прогнувшись; под​тягивание в висе; под​нимание прямых ног в висе на гимнастической стенке.

Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа на гимнастической стенке
	Мальчики: махом одной и толчком другой выйти в упор (низкая перекладина); махом назад — соскок. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; вис лежа, вис присев. Вис на канате.

	Классы

	7
	8
	9
	

	Упражнения на гимнастической скамейке. Сгиба​ние и разгибание рук лежа на ска​мейке, наклоны вперед, назад (кон​троль учителя); прыжки через ска​мейку, с напрыги-ванием на нее.
	
	
	

	Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и под​нимание ног в висе поочередно и одновременно. Различные взма​хи   (см.   5 — 6 класс).
	Взмахи ногой (правой, левой)в сторону, стоя ли​цом к стенке и держась руками за нее обеими ру​ками. Приседание на одной ноге (другая нога под​нята вперед), де​ржась рукой за решетку.
	П пружинистые приседания в по​ложении выпада вперед, опираясь ногой о рейку на уровне колена. Сгибание и разги​бание рук в поло​жении лежа на полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики).
	

	Стойка на руках (с помощью) для мальчиков; пере​ворот боком — строгий контроль со стороны учи​теля.
	Кувырок назад из положения сидя (мальчики); стой​ка на голове с со​гнутыми ногами (дети с гидроце​фалией к выпол​нению не допус​каются) — маль​чики. Поворот направо и налево из положения «мост» (девоч​ки).
	Для мальчиков: кувырок вперед из положения сидя на пятках; толчком одной ноги и ма​хом другой встать на голову с опорой на руки.

Для девочек: из положения «мост» поворот вправо-налево в упор на пра​вое-левое колено (сильным — в упор присев).
	

	Подростки: подъ​ем переворотом в упор толчком двумя ногами (низкая пе​рекладина); пере​движения в висе, махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком
	Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев.
	Повторение ранее изученных висов и упоров. Вис на время с различны​ми положениями ног (в стороны, со​гнуты и т. д.). Про​стые комбинации на брусьях.
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	 Вис на канате с захва​том его ногами скрестно.
	

	Переноска груза и передача предметов
	Передача набивного мяча весом до 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с переноской и передачей 2 — 3 набивных мячей весом до 6 кг на рассто​янии до 20 м. Переноска гимнастической скамейки (2 учениками), бревна (6 учениками), гимнасти​ческого козла (3 ученика​ми), гимнастического мата (4 учениками).
	Переноска 2—3 набивных мячей общим весом до 6—7 кг на расстояние 8—10 м. Переноска гимнастичес​ких матов (двух матов вчетвером на расстояние до 15 м). Переноска гим​настического козла вдво​ем на расстояние до 8— Юм. Передача по кругу, в колонне, в шеренге пред​метов весом до 4 кг. Пере​носка гимнастического бревна (8 учениками). Передача флажков (6—8) друг другу, набивного мяча в положении сидя и лежа, слева направо, и наоборот.

	Танцевальные упраж​нения
	Ходьба с сохранением правильной осанки под музыку; танцевальный шаг с подскоком, пристав​ной шаг вперед, в сторону, шаг галопом.
	Ходьба под музыку, песню учащихся, ходьба с оста​новками в конце музы​кальной фразы. Танце​вальный шаг на носках; шаг с подскоком; пристав​ной шаг вперед. Сочетание танцевальных шагов.


	Лазание и перелазание
	Лазание по гимнастичес​кой стенке вверх и вниз с изменением способа лаза​ния в процессе выполне ния по словесной инструк​ции учителя. Лазание по гимнастической стенке по диагонали. Лазание по наклонной гимнастичес​кой скамейке под углом 45°. Подлезанние под не​сколько препятствий вы​сотой 40 см. Перелазанние через 2—3 препятствия разной высоты (до 1 м). Лазание по канату произ​вольным способом. Вис на руках на рейке. Лазание
	Лазание по гимнасти​ческой стенке с чередо​ванием различных спо​собов. Лазание по гим​настической стенке с попеременной переста​новкой ног и одновре​менным перехватом рука​ми. Лазание по гимнасти​ческой стенке с предме​том в руке (мяч, гимнастическая палка, флажок). Передвижение в висе на руках на гимнас​тической стенке вверх, вниз, вправо, влево — для мальчиков, а для девочек смешанные висы спиной

	Классы

	7
	8
	9
	

	другой переворо​том в упор на нижнюю жердь.
	
	
	

	Передача набив​ного мяча над го​ловой в колонне. Подготовка места занятий в зале (гимнастика).
	Передача набив​ного мяча в ко​лонне между ног. Переноска не​скольких снаря​дов по группам (на время). Тех​ника безопаснос​ти при переноске снарядов.
	Передача набив​ного мяча в ко​лонне справа, слева. Передача нескольких предметов в кругу (мяч, булава).
	

	Простейшие соче​тания танцеваль​ных шагов, прой​денных в 5 — 6 классах. Чередо​вание ходьбы на месте с шагом «га​лопом» в сторону в темпе музыки.
	Простейшие соче​тания музыкаль​ных танцеваль​ных шагов. Рит​мический танец.
	Приглашение к танцу. Сочетание разученных тан​цевальных шагов. «Румба».
	

	Лазание по кана​ту в два «приема для мальчиков, в три приема для девочек (на ско​рость). Совер​шенствование лазания по канату способом в три приема на высоту в 4 м (девочки), вис и раскачивание на канате (слабые де​вочки). Передви​жение вправо, влево в висе на гимнасти​ческой стенке. Под​тягивание в висе
	Лазание на ско​рость различны​ми способами по гимнастической стенке вверх-вниз и канату. Лазание в висе на руках и ногах по бревну или низковисяще-му горизонтально​му канату. Подтя​гивание в висе на гимнастической стенке после пере​движения впра​во-влево.
	Обучение завязы​ванию каната пет​лей на бедре. Со​ревнование в ла​занье на скорость. Подтягивание в висе на канате. Лазанье в висе на руках по канату.
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	по канату способом в три приема до 3 м (девочки), 4 м (мальчики).
	и боком к гимнастической стенке. Лазание способом в три приема на высоту 5 м (мальчики), 4 м (девочки). Перелезание через последовательно расположенные препятс​твия различными способа​ми с включением бега, прыжков, равновесия.

	Равновесие
	Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Поворо​ты на гимнастической ска​мейке и на бревне направо, налево. Ходьба по гимнас​тической скамейке с под​брасыванием и ловлей мяча. Равновесие на левой (правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба при​ставными шагами по брев​ну (высота 70 см) с пере​шагиванием через вере​вочку на высоте 20—30 см. Набивные мячи (бросание и ловля мяча). Опуститься на одно колено и встать с помощью и без помощи рук. Выполнить 1—2 ранее изученных упражнения 3—4 раза. Равновесие на одной ноге «ласточка» (скамейка). Расхождение вдвоем при встрече пово​ротом.
	Равновесие на левой (пра​вой) ноге на гимнастичес​кой скамейке и на рейке гимнастической скамейки. Равновесие на левой (пра​вой) ноге на бревне (высо​та 70—80 см). Ходьба по бревну с поворотами нале​во, направо с различными движениями рук, с хлоп​ками под ногой. Повороты в приседе, на носках. Ходь​ба по бревну с набивным мячом в руках (мяч в раз​личных и. п.). Соскоки с бревна с сохранением рав​новесия при приземлении. Простейшие комбинации из ранее изученных уп​ражнений. Прыжки на одной ноге с продвижени​ем вперед в границе кори​дора на полу. Расхождение вдвоем при встрече: один переходит в положение сидя верхом или лежа, другой через него переша​гивает.

	Классы

	7
	8
	9
	

	на гимнастической стенке (на резуль​тат — количество). Преодоление пре​пятствий с перелезанием через них, подлезанием (в эстафетах).
	
	
	

	Ходьба на носках приставными ша​гами, с поворотом, с различными дви​жениями рук. Ходьба по гимнас​тической скамейке спиной вперед. Расхождение вдво​ем при встрече на гимнастической скамейке, на бревне (высота 70—80 см). Бег по коридору ши​риной 10—15 см. Бег по скамейке с раз​личными положе​ниями рук и с мя​чом. Расхождение вдвоем при встрече переступанием че​рез партнера (высота 60—70 см). Простей​шие комбинации упражнений на брев​не (высота 60-Я) см). Вскок с разбега в упор стоя на колене (продольно). Вскок с дополнительной опорой на конец бревна. 2—3 быст​рых шага на носках по бревну Ходьба со взмахами левой (правой) рукой с хлопками под ногой (руки в сто​роны). 3—4 ша-
	Вскок в упор при​сев на бревно (с помощью) с со​хранением равно​весия. Сед, сед ноги врозь, сед уг​лом с различными положениями рук. Быстрое передви​жение по бревну шагом и бегом с последующим со​скоком (высота 90-100 см). Полу​шпагат с различ​ными положения​ми рук. Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием с пола мя​чей, булав, гим​настических па​лок, обручей, со​х р а н я я равновесие. Про​стейшие комбина​ции для девочек (высота бревна 80-100 см). Вы​полнить комбина​цию: вскок в упор присев на левую (правую) ногу, другая в сторону на носок — пово​рот налево (напра​во) — полушпа​гат — встать на левую (правую) ногу, другую
	Упражнения на бревне высотой до 100 см. Для де​вочек: вскок с опорой в сед на бревне: прыжки на одной ноге, другую вперед (назад, в сторону); повороты махом ноги назад; пере​ход из положения сидя ноги врозь в упор лежа. Соскок прогнувшись ноги врозь.
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	

	Опорный прыжок
	Прыжок через козла: на​скок в упор стоя на коле​нях, соскок с колен взма​хом рук, наскок в упор стоя на коленях, переход в упор присев, соскок с мяг​ким приземлением. Пры​жок в упор присев на коз​ла, коня в ширину и соскок прогнувшись. Прыжок ноги врозь.
	Прыжок в упор присев на козла, соскок с поворотом налево (направо). Пры​жок ноги врозь через коз​ла с поворотом на 90е. Преодоление препятствий (конь, бревно) прыжком боком с опорой на левую-правую руку (ногу).


Классы

7
Взмахом левой (правой) ноги по​ворот налево (на​право) на поворот 90е и упор присев на правой (левой) ноге. Ходьба вы​падами с различ​ными положения​ми рук, наклоном головы и тулови​ща. Равновесие на левой (правой) ноге. Соскок впра​во (влево) взма​хом ноги в сторо​ну. Стоя поперек бревна, соскок вперед в стойку боком к бревну с опорой на одну руку о бревно.

Прыжок согнув ноги через козла, коня в ширину (все учащиеся). Прыжок, согнув ноги через коня в ширину с ручками для мальчиков (более подготов​ленных девочек). Прыжок ноги врозь через козла в ширину с пово​ротом на 180° (для мальчиков).
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назад на носок, руки в стороны — два шага «галопа» елевой —два шага «галопа» с пра​вой — прыжком упор присев, руки вниз — по​ворот налево (на​право) в присе​де — встать, руки на пояс — два при​ставных шага вле​во (вправо) — по​луприсед, руки назад («старт пловца») и соскок прогнувшись.
Совершенствова​ние опорного прыжка ноги врозь через козла в длину и ширину для девочек и для мальчиков (сла​бых) с прямым приземлением и с поворотом напра​во, налево при приземлении (сильным). Пры​жок ноги врозь через козла в дли​ну с поворотом на 90° (девочки). Прыжок согнув ноги через козла в длину с поворо​том на 90° (маль​чики). Преодоле​ние полосы пре​пятствий для мальчиков: лаза​нье по канату .
Совершенствова​ние всех видов ранее изученных прыжков с увели​чением высоты снаряда, расстоя​ния мостика от козла, коня. Пры​жок боком через коня с ручками и другие снаряды. Преодоление по​лосы препятс​твий. Для юно​шей: лазанье по двум канатам без помощи ног, пе​рейти на гимна​стическую стенку, спуститься вниз, стать в упор на колени на гимнас​тический конь (козел), выпол​нить соскок про​гнувшись.
Прыжки ранее изученными спо​собами через коз​ла, коня с поворо​том на 90°, 180° в ширину (высота до 120 см для мальчиков и до 110 см для дево​чек); кувырки бо​ком с поворотом на 90° через коня с ручками (высо​та — мальчики 125 см, девоч​ки — 115 см).

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	

	Развитие координа​ционных способнос​тей, ориентировка в пространстве, быст​рота реакций, диффе​ренциация силовых, пространственных и временных парамет​ров движений.
	Построение в различных местах зала по показу и по команде. Построение в колонну по одному на расстояние вытянутой руки. Ходьба по диагонали по начерченной линии. Повороты кругом без кон​троля зрения. Ходьба «змейкой» по начерчен​ным линиям. Прохожде​ние расстояния до 3 м от одного ориентира до дру​гого с открытыми глазами за определенное количес​тво шагов и воспроизведе​ние его за столько же ша​гов без контроля зрения. Стоя у гимнастической стенки, поднимание ноги на заданную высоту с кон​тролем и без контроля зрения. Ходьба по ориен​тирам, начерченным на гимнастическом бревне. Прыжки назад, влево, вправо в обозначенное место. Прыжок в длину с разбега и приземлением в обозначенное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с
	Построение в две шеренги с определенным расстоя​нием между учащимися по заданным ориентирам и без них. Ходьба «змей​кой» и по диагонали с поворотами у ориентира. Прохождение расстояния до 5 м от одного ориенти​ра до другого за опреде​ленное количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение его за столько же шагов без кон​троля зрения. Сочетание простейших исходных положений рук и ног по инструкции учителя с контролем зрения и без контроля. Из и. п. лежа и сидя поднимание ног до определенной высоты с контролем зрения и с за​крытыми глазами. Ходьба по наклонной гимнасти​ческой скамейке по ориен​тирам, изменяющим дли​ну шага. Прыжок вправо, влево, назад в обозначен​ное место без контроля зрения. Ходьба или лег​кий бег на месте 5,10,15 с,


Построение в ко​лонну по два, соб​людая заданное расстояние (по ориентирам и без них). Ходьба «змейкой» по ори​ентирам. Прохож​дение расстояния до 7 м от одного ориентира до дру​гого за определен​ное количество шагов с открыты​ми глазами и вос​произведение пути за столько же ша​гов с закрытыми глазами. Выполне​ние исходных по​ложений: упор присев, упор лежа, упор стоя на коле​нях, упор сидя сза​ди (по словесной инструкции). Ходьба по ориен​тирам в услож​ненных условиях (ходьба боком, с удержанием равновесия, высоту 3—4 м, переход на другой канат, спуск по этому канату с переходом на гимнастическую стенку, спуск вниз, опорный прыжок ноги врозь через козла. Для девочек опорный прыжок ноги врозь через козла, лазанье по гимнастической стенке с переходом на канат, спуск по канату.


Построение в две колонны с соблю​дением заданного интервала и дис​танции. Фигурная маршировка до различных ориен​тиров и между ними. Прохожде​ние определенно​го расстояния шагами и воспро​изведение его бе​гом за такое же количество шагов. Выполнение ис​ходных положе​ний: упор присев, упор лежа, упор стоя на коленях, упор сидя сзади без контроля зре​ния по словесной инструкции. Пе​редвижение в ко​лонне прыжками с соблюдением определенной дистанции. Прыж​ки в длину с раз​бега на заданное расстояние.

девушек: выпол​нить любой вид опорного прыжка, наскок с мостика на бревно, пробе​гать по бревну, соскок с поворо​том на 90°.

Поочередные од​нонаправленные движения рук: правая назад — левая назад, пра​вая вниз — левая вниз. Поочеред​ные разнонаправ​ленные движения рук: правая вверх — левая в сторону, правая в сторону — левая вверх. Поочеред​ные однонаправ​ленные движения рук и ног: правая рука в сторону — правая нога в сто​рону, правая рука вниз — правую ногу приставить. Поочередные раз​нонаправленные движения рук и ног: правая рука в сторону—правая нога назад, правая рука вниз — пра​вую ногу приста​вить. 
Упражнения по овладению и со​вершенствованию в технике переме​щений и во владе​нии мячом, типа — бег с из​менением направ​лений, скорости; челночный бег с ведением и без ве​дения мяча; уп​ражнения на быс​троту и точность реакций; прыжки в заданном ритме. Игровые упраж​нения.

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	контролем и без контроля зрения. Легкий бег на мес​те от 5 до 10 с. Начало и окончание бега определя​ется учителем. Повторить задание, но остановиться самостоятельно. Прыжка​ми на двух ногах преодо​леть расстояние 5—6 м до черты. Сообщить учащим​ся время выполнения за​дания. Повторить его вдвое медленнее. Опреде​лить самый точный пры​жок.
	не сообщая учащимся вре​мени. Повторить задание и уточнить время его вы​полнения. Произвольное выполнение общеразвивающих упражнений, ис​ключающих положение основной стойки, в тече​ние 5—10 с (например, рывки назад согнутыми и прямыми руками). В кон​це упражнения принять основную стойку. Повто​рить упражнения, увели​чив время вдвое, и само​стоятельно принять ос​новную стойку. Отжима​ние в упоре лежа.

	Основные требования к знаниям, умениям и навыкам учащихся
	Знать: правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий физическими уп​ражнениями; приемы вы​полнения команд: «Нале​во!», «Направо!» Уметь: выполнять коман​ды «Направо!», «Налево!», «Кругом!», соблюдать ин​тервал; выполнять исход​ные положения без конт​роля зрения; правильно
	Знать: как правильно выполнять перестроение из колонны по одному в колонну по два; как избежать травм при вы​полнении лазанья и опор​ного прыжка. Уметь: подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении; выполнять прыжок через козла 


Классы

8

переноской раз​личных предме​тов и т. д.). Пры​жок через козла с толчком и при​землением в обоз​наченном месте. Прыжок в длину с места на заданное расстояние без предварительной отметки. Ходьба в шеренге на опре​деленное расстоя​ние (15-20 м). Сообщить время прохождения дан​ного отрезка. За​тем предложить пройти это рас​стояние за 10, 15, 20 с. Эстафета по 2—3 команды. Пе​редача мяча в ше​ренге. Сообщить время. Передать мяч вдвое медлен​нее. Определить отрезок времени в 5,10,15 с (подня​тием руки), отме​тить победителя.

предварительной отметки. Лазанье по канату на за​данную высоту. Метание в цель чередованием рез​ко контрастных по весу мячей. Выполнение ходь​бы, бега, общеразвивающих упраж​нений с команда​ми о начале и конце работы (от 5 до 30 с). Эста​фета по 2—3 ко​манды. Передача мяча в колонне различными спо​собами. Сообщить время выполне​ния. Вновь вы​полнить передачу мяча за 10, 15, 20 с.

реднои координа​ции в ходьбе: пра​вая рука вперед — шаг левой ногой вперед, правая рука вниз — шаг правой ногой на​зад. Прохождение отрезка до 10 мот ориентира к ори​ентиру за опреде​ленное количест​во шагов с откры​тыми глазами с последующим выражением с за​крытыми глазами. Построение в ко​лонну по 4 на определенный интервал и дис​танцию (по ори​ентирам и с пос​ледующим пост​роением без них). Ходьба «зигза​гом» по ориенти​рам со зритель​ным контролем и без него. Касание рукой подвешен​ных предметов (мяча и т. д.) на расстоянии 3 — 4 м, за определен​ный отрезок вре​мени от 5 до 15 с.

Знать: как правильно выполнят размыкания уступами; как перестроиться из колонны по одному в колонну по два, три; как осуществлять страховку при выполнении другим учеником упражнения на бревне.


Знать: что такое фигурная марши​ровка; требования к строевому шагу; как перенести од​ного ученика двумя различны​ми способами; фазы опорного прыжка.

Уметь: соблюдать интервал и дис​танцию при выполнении упражнений.

Знать: что такое строй; как вы​полнять пере​строения, как проводятся со​ревнования по гимнастике. Уметь: выполнять все виды лазанья, опорных прыж​ков, равновесия; составить 5—6 уп​ражнений .

Знать: что такое фигурная марши​ровка; как держать туловище при вы​полнении упраж​нений в равнове​сии; обнаружить ошибку у товари​ща, объяснить ее, помочь испра​вить.

Уметь: выполнять любой опорный прыжок.

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	быстро реагировать на сигнал учителя; выпол​нять опорный прыжок через козла ноги врозь; сохранять равновесие на наклонной плоскости; вы​бирать рациональный спо​соб преодоления препятс​твия; лазать по канату произвольным способом; выбирать наиболее удач​ный способ переноски груза.
	способом «ноги врозь» с ус​ложнениями; сохранять равновесие в упражнени​ях на гимнастическом бревне; преодолевать под​ряд несколько препятс​твий с включением перелезания, лазанья; лазать по канату способом в три приема.

	Легкая атлетика Ходьба
	Сочетание разновиднос​тей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инс​трукции учителя. Ходьба на носках с высоким под​ниманием бедра. Ходьба с остановками для выпол​нения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Ходьба с речевкой и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в пра​вой, левой руке.
	Ходьба с изменением на​правлений по сигналу учителя. Ходьба скрест​ным шагом. Ходьба с вы​полнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятс​твий. Понятие о спортив​ной ходьбе. Ходьба с уско​рением, по диагонали, кругом. Переход с уско​ренной ходьбы на медлен​ную по команде учителя.

	Бег
	Медленный бег в равномер​ном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках (коридор 20— 30 см). Бег на скорость 60 м с высоко​го и низкого старта. Бег с
	Медленный бег с равно​мерной скоростью до 5 мин. Бег на 60 м с низ​кого старта. Эстафетный бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с пе-

	Классы

	7
	8
	9
	

	Уметь: различать и правильно вы​полнять команды: «Шире шаг!», «Короче шаг!», « Чаще  шаг», «Реже шаг!»; вы​полнять опорный прыжок способом «согнув ноги» че​рез коня с ручка​ми; различать фазы опорного прыжка; удержи​вать равновесие на гимнастичес​ком бревне в ус​ложненных усло​виях; лазать по канату способом в два и три приема; переносить уче​ника строем; вы​полнять простей​шие комбинации на гимнастичес​ком бревне.
	полнении упраж​нений в ходьбе; выполнять дви​жения и воспро​изводить их с за​данной амплиту​дой без контроля зрения; изменять направление дви​жения по коман​де; выполнять опорный прыжок способом «согнув ноги» и «ноги врозь» с усложне​ниями (выше сна​ряд, дальше мос​тик от снаряда); выполнять про​стейшие комбина​ции на бревне; проводить анализ выполненного движения уча​щихся.
	казать их выпол​нение учащимся на уроке
	

	Продолжитель​ная ходьба (20— 30 мин) в различ​ном темпе, с изме​нением ширины и частоты шага. Ходьба «змей​кой», ходьба с раз​личными положе​ниями туловища (наклоны, при​сед).
	Ходьба на ско​рость (до 15 — 20 мин). Прохож​дение на скорость отрезков от 50— 100 м. Ходьба группами напере​гонки. Ходьба по пересеченной мес​тности до 1,5 — 2 км. Ходьба по залу со сменой ви​дов ходьбы, в раз​личном темпе с остановками на обозначенных участках.
	Ходьба на ско​рость с переходом в бег и обратно. Прохождение от​резков от 100 до 200 м. Пешие пе​реходы по пересе​ченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба.
	.

	Бег с низкого стар​та; стартовый раз​бег; старты из раз​личных положе​ний; бег с ускоре​нием и на время
	Бег в медленном темпе до 8— 12 мин. Бег на 100 м с различного старта. Бег с ус​корением; бег на
	Бег на скорость 100 м; бег на 60 м— 4 раза за урок; на 100м — 3 раза за урок; эста​фетный бег с эта-
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	преодолением малых пре​пятствий в среднем темпе. Эстафетный бег (60 м по кругу).
	редачей эстафетной па​лочки. Беге преодолением препятствий (высота пре​пятствий до 30—40 см). Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ус​корением на отрезках до 60 м. Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м —2 раза за урок. Крос​совый бег 300—500 м.

	Прыжки
	Прыжки через скакалку на месте в различном темпе. Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед произ​вольно. Прыжки произ​вольным способом (на двух и на одной ноге) че​рез набивные мячи (рас​стояние между препятс​твиями 80—100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укоро​ченного разбега способом «перешагивание».
	Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движе​нием вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» с ограниче​нием отталкивания в зоне до 80 см. Отработка оттал​кивания. Прыжок в высо​ту с разбега способом «пе​решагивание», отработка отталкивания.

	Классы

	7
	8
	9
	

	(60 м); бег на 40 м — 3—6 раз, бег на 60 м — 3 раза; бег на 100 м - 2 раза за урок. Медлен​ный бег до 4 мин; кроссовый бег на 500-1000 м. Бег на 80 м с преодо​лением 3—4 пре​пятствий. Встреч​ные эстафеты.
	60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 раза за урок. Кроссовый бег на 500-1000 м по пе​ресеченной мест​ности. Эстафета 4 по 100 м. Бег 100 м с преодоле​нием 5 препятс​твий.
	пами до 100 м. Медленный бег до 10—12 мин; со​вершенствование эстафетного бега (4 по 200 м). Бег на средние дис​танции (800 м). Кросс: мальчи​ки - 1000 м; де​вушки — 800 м.
	

	Запрыгивания на препятствия вы​сотой 60—80 см. Во время бега прыжки вверх на баскетбольное кольцо толчком левой, толчком правой, толчком обеих ног. Прыж​ки со скакалкой до 2 мин. Многое -коки с места и с разбега на резуль​тат. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (зона оттал​кивания — 40 см); движение рук и ног в полете. Пры​жок в высоту с разбега способом « перешагивание»; переход через планку.
	Выпрыгивания и спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыги​вания вверх из низкого приседа с набивным мячом. Прыжки на одной ноге через пре​пятствия (набив​ной мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со ска​калкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10— 15 с). Прыжок в длину способом «согнув ноги»; подбор индивидуального разбега. Тройной прыжок с места и с небольшого раз​бега: основа прыжка (маль​чики). Прыжок с разбега способом «перешагивание»: подбор индиви​дуального разбега. Прыжок в высо​ту с разбега спо​собом «перекат»
	Специальные уп​ражнения в высо​ту и в длину. Пры​жок в длину с полного разбега способом «согнув ноги»; совершенс​твование всех фаз прыжка. Прыжок в высоту с полно​го разбега спосо​бом «перешагива​ние»; совершенс​твование всех фаз прыжка. Прыжок в высоту с разбега способом «пере​кидной» (для сильных юно​шей).
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	

	Метание
	Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с раз​бега (коридор Юм). Мета​ние мяча в вертикальную цель. Метание мяча в дви​жущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой.
	Метание малого мяча в вертикальную цель шири​ной 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концент​рическими кругами (диа​метр первого круга — 50 см, второго 75 см, тре​тьего — 100 см) из различ​ных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от сте​ны и пола. Метание мало​го мяча на дальность спо​собом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком.

	Основные требования к знаниям, умениям и навыкам
	Знать: фазы прыжка в длину с разбега. Уметь: выполнять разно​видности ходьбы; пробе​гать в медленном темпе 4 мин, бегать на время 60 м; выполнять прыжок в дли​ну с разбега способом «со​гнув ноги» из зоны оттал​кивания не более 1 м, пры​гать в высоту способом «перешагивание» с шагов разбега.
	Знать: фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»; прави​ла передачи эстафетной палочки во встречной эс​тафете.

Уметь: ходить спортивной ходьбой; пробежать в мед​ленном равномерном тем​пе 5 мин; правильно фини​шировать в беге на 60 м; правильно отталкиваться в прыжках в длину с раз​бега способом «согнув ноги» и в прыжках в высо​ту способом «перешагива​ние»; метать малый мяч в цель с места из различных исходных положений и на дальность с 4—6 шагов разбега.

	Классы

	7
	8
	9
	

	
	или «перекид​ной»: схема тех​ники прыжка.
	
	

	Метание набив​ного мяча весом 2—3 кг двумя ру​ками снизу, из-за головы, через го​лову. Толкание набивного мяча весом 2 — 3 кг с места на даль​ность. Метание в цель. Метание ма​лого мяча в цель из положения лежа. Метание малого мяча на дальность с разбе​га по коридору Юм.
	Броски набивного мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за голо​вы, от груди, через голову на резуль​тат. Метание в цель. Метание малого мяча на дальность с пол​ного разбега в ко​ридор Юм. Мета​ние нескольких малых мячей в различные цели из различных ис​ходных положе​ний и за опреде​ленное время. Толкание набив​ного мяча весом до 2—3 кг со скач​ка в сектор.
	Метание различ​ных предметов: малого утяжелен​ного мяча (100— 150 г), гранаты, хоккейного мяча с различных исход​ных положений (стоя, с разбега) в цель и на даль​ность. Толкание ядра (мальчики — 4 кг).
	

	Знать: значение ходьбы для укреп​ления здоровья человека, основы кроссового бега, бег по виражу. Уметь: пройти в быстром темпе 20—30 мин; вы​полнять старто​вый разгон с плав​ным переходом в бег; бежать с пере​менной скоростью 5 мин; равномер​но в медленном темпе 8 мин; вы​полнять полет в группировке, в прыжках в длину с разбега спосо​бом   «согнув ноги»; выполнять переход через
	Знать: простей​шие правила су​действа по бегу, прыжкам, мета​нию; правила пе​редачи эстафет​ной палочки в эс​тафетах; как изме​рять давление, пульс.

Уметь: бежать с переменной ско​ростью в течение 6 мин, в различ​ном темпе; выпол​нять прыжки в длину, высоту, ме​тать, толкать на​бивной мяч.
	Знать: как само​стоятельно про​вести легкоатле​тическую размин​ку перед соревно​ваниями. Уметь: пройти в быстром темпе 5 км по ровной площадке или по пересеченной мес​тности; пробежать в медленном темпе 12—15 мин; бегать на короткие дис​танции 100 и 200 м, на среднюю дис​танцию 800 м; пре​одолевать в макси​мальном темпе полосу препятс​твий на дистан​ции до 100 м; пры​гать в длину с
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	

	Лыжная подготовка (практический мате​риал)

В зависимости от кли​матических условий
	Построение в одну колон​ну. Передвижение на лы​жах под рукой; с лыжами на плече; поворот на лы​жах вокруг носков лыж; передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов в низкой стойке, в основной стойке; подъем по склону наискось и прямо «лесен​кой»; передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км; пере​движение на лыжах на скорость на отрезке 40— 60 м; игры «Кто дальше», «Быстрый лыжник», «Кто быстрее». Передвижение на лыжах до 1 км.
	Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижение на скорость на расстояние до 100 м; подъем по склону прямо ступающим шагом; спуск с пологих склонов; повороты переступанием в движении; подъем «ле​сенкой» по пологому скло​ну, торможение «плугом», передвижение на лыжах в медленном темпе на рас​стояние до 1,5 м; игры: «Кто дальше», «Пятнашки простые», эстафеты. Пре​одолеть на лыжах 1,5 км (девочки); 2 км (маль​чики).

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	

	Основные требования к знаниям, умениям, навыкам*

* в бесснежных райо​нах лыжная подготов​ка заменяется другими видами (легкая атле​тика, игры, плавание).
	Знать: как бежать по пря​мой и по повороту. Уметь: координировать движения рук и ног при беге по повороту; свобод​ное катание до 200—300 м; бежать на коньках в быст​ром темпе до 100 м.
	Знать: для чего и когда применяются лыжи; пра​вила передачи эстафеты. Уметь: координировать движения рук и туловища в одновременном бесшаж​ном ходе на отрезке 40— 60 м, пройти в быстром темпе 100—120 м любым ходом, преодолевать спуск с крутизной склона 4—6° и длиной 50—60 м в низ​кой стойке, тормозить «плугом», преодолевать на лыжах 1,5 км (девочки), 2 км (мальчики).

	Коньки (дополнитель​ный материал)
	Занятие на коньках как средство закаливания ор​ганизма. Правила поведе​ния учащихся на занятиях. Повороты на месте: напра​во, налево, кругом. Пооче​редное отталкивание и скольжение на двух и од​ном коньке. Бег на коньках до 100 м на время.
	Техника бега по прямой и по повороту. Бег по пря​мой, по повороту вправо, влево. Повороты кругом в движении и скольжение спиной вперед. Торможе​ние «плугом», «полупово​ротом». Свободное ката​ние до 200—300 м. Бег на коньках 150 м на время.

	Классы

	7
	8
	9
	

	
	лыжах до 2 км (де​вочки), до 3 км (мальчики). Лыж​ные эстафеты (на кругу 300-400 м). Игры на лыжах: «Переставь фла​жок», «Попади в круг», «Кто быст​рее». Преодоление на лыжах до 2 км (девочки); до 2,5 км (мальчики).
	местности; про хождение ди​станции 2 км на время
	

	Знать: как влияют занятия лыжами на трудовую де​ятельность уча​щихся; правила соревнований. Уметь: координи​ровать движения рук, ног и тулови​ща в одновремен​ном двухшажном ходе на отрезках 40—60 м; пройти в быстром темпе 160-200 ми одно​временными хо​дами; тормозить лыжами и палка​ми одновременно; преодолевать на лыжах до 2 км (де​вочки), до 3 км (мальчики).
	Знать: как пра​вильно проло​жить учебную лыжню; знать температурные нормы для заня​тий на лыжах. Уметь: выполнять поворот «упо​ром»; сочетать попеременные ходы с одновре​менными; пройти в быстром темпе 150-200 м (де​вушки), 200-300 м (юноши); пре​одолевать на лы​жах до 2 км (де​вушки), до 2,5 км (юноши).
	Знать: виды лыж​ного спорта; тех​нику лыжных хо​дов.

Уметь: выполнять поворот на парал​лельных лыжах; пройти в быстром темпе 200-300 м (девушки), 400— 500 м(юноши); преодолевать на лыжах до 3 км (девушки), до 4 км (юноши).
	

	Влияние занятий конькобежным спортом на здоро​вье человека. Виды конькобеж​ного спорта: бег на разные дистан​ции, многоборье, фигурное катание. Бег по прямой. Бег по повороту. Вход в поворот. Катание по пря​мой без движе-
	Правила соревно​ваний по конькам. Требования к тех​нике бега со стар​та. Правила под​готовки льда к занятиям, сорев​нованиям. Упраж​нения для разви​тия скоростной выносливости. Повторный бег на 100 м (3-4 раза). Бег парами на.
	Правила судейс​тва на соревнова​ниях по конькам. Упражнения для развития скоро​стной выносли​вости: повторение отрезков по 60, 100, 200 м; бег со старта на 30,40,50 м (4—5 раз). Бег в равномерном тем​пе до 800 м (де​вушки), 1000 м
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	

	Основные требования к знаниям, умениям, навыкам
	Знать: правила ухода за ботинками и коньками; как избежать травматизма при катании на коньках. Уметь: выполнять пра​вильное падение; тормо​зить «полуплугом», «плу​гом», проскользить на коньках с разведением и сведением ног, просколь​зить на коньках 10—15 с.
	Знать: как бежать по пря​мой и по повороту. Уметь: координировать движения рук и ног при беге по повороту; свобод​ное катание до 200—300 м; бежать на коньках в быст​ром темпе до 100 м.

	Плавание
	Плавание с доской. За​крепление навыков освое​ния в воде (уровень воды не выше чем по грудь). Ходьба по дну, держась за бортик бассейна. Погру​жение под воду с задерж​кой дыхания, с открытием глаз. Скольжение на груди и на спине. Игры «Мы пловцы», «Невод», «Умы​вание». Одежда пловца. Безопасность на воде.
	Плавание с другими при​способлениями. Закреп​ление навыков погруже​ния, различных вариан​тов ходьбы и бега по дну бассейна. Скольжение на груди и на спине, ра​ботая ногами. Плавание произвольным способом. Игры на воде: «Полоска​ние белья», «Море вол​нуется», «Сядь на дно», «Лягушата», «Пятнашки с поплавками», «Стрела». Требования к занятиям плаванием.

	Классы

	7
	8
	9
	

	ний руками. Сво​бодное катание до 400-500 м. Бег на коньках 200 м на время.
	время 300 м (2— 3 раза). Свобод​ное катание 500— 600 м. Бег на вы​носливость (до 2—4 мин)
	(мальчики). Бег командами, с вы​быванием. Бег на время (400 м — де​вушки; 600 м — юноши).
	

	Знать: влияние занятий конько​бежным спортом на организм чело​века, его профес-с и о н а л ь -но-трудовую под​готовку.

Уметь: бежать по прямой без дви​жения рук и по повороту с движе​нием рук;свобод​но кататься на коньках 400— 500 м; выполнить бег 200 м на вре​мя.
	Знать: правила заливки льда, как контролировать состояние орга​низма по пульсу при занятиях конькобежным спортом.

Уметь: выполнять вход в поворот и выход из поворо​та; бежать в мед​ленном темпе до 500 м; бежать на время 300 м.
	Знать: основные данные о технике бега на коньках. Правила судейс​тва.

Уметь: пробежать дистанцию на время до 400 м (девушки), до 600 (юноши).
	

	Стартовый пры​жок и повороты. Скольжение на груди и спине, ра​ботая руками и ногами. Плавание кролем на груди с правильной тех​никой дыхания (обучение). Пла​вание произволь​ным способом на дистанции 20 м. Игры: «Караси и карпы», «Мяч водящему», «Пой​май мяч», «Торпе​ды», «Кто быст​рее». Готовность пловца к соревно​ваниям. Проплывание на скорость 10-15 м.
	Плавание кролем на груди. Всплы-вание «поплав​ком»; то же с пос​ледующим вы​прямлением тела («стрела», «ме​дуза», «крест»). Скольжение на груди: выдох под водой (через рот); гребок рукой; дви​жение рук, стоя в наклоне; «ими​тационные» уп​ражнения «мель​ница». Старт из воды. Проплывание отрезков 15— 20 м, соблюдая правильное дыха​ние. Игры на воде: «Хоровод», «Не​вод», «Торпеды», «Утки-нырки». Эстафеты.
	Закрепление на​выков плавания способом кроль на груди. Плавание с размеренной интенсивностью и ускорением на отрезке до 25— 30 м. Проплы-вание отрезков 20-25 м 4-5 раз, 25 м 5—6 раз, 50 м 1—2 раза за урок. Отработка стар​тового прыжка, поворотов. Пла​вание способом кроль на спине. Обучение данно​му способу. Пла​вание с полной координацией движений и дыха​ния; проплывание дистанции 50 м. Правила соревнований.
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	

	Основные требования к знаниям, умениям, навыкам
	Знать: как подготовиться к соревнованиям, правила поведения на воде. Уметь: погружаться в воду, скользить по воде с помо​щью приспособлений.
	Знать: требования к соб​людению безопасности на воде.

Уметь: проплыть отрезок 10—15 м произвольным способом, правильно пла​вать на груди с выдохом под водой.

	Спортивные и под​вижные игры Пионербол (5-6 кл.) Волейбол (7-10 кл.)
	Пионербол: Ознакомление с правилами, расстановка игроков на площадке. Нападающий удар двумя руками сверху в прыжке, ловля мяча над головой, подача двумя руками сни​зу, боковая подача; розыг​рыш мяча на три паса. Учебная игра.
	Передача мяча сверху дву​мя руками над собой и в парах сверху двумя рука​ми. Подача, нижняя пря​мая (подводящие упраж​нения). Игра «Мяч в воз​духе». Дальнейшая отра​ботка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра. Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. Стойки и пере​мещение волейболистов.

	Классы

	7
	8
	9
	

	
	Правила соревно​ваний по плава​нию. Дистанция в соревнованиях по плаванию. Про-плывание на ско​рость 15—20 м.
	 Права и обязанности уча​стников соревно​ваний. Проплывание на скорость 15-25 м.
	

	Знать: гигиену купания и плава​ния, значение плавания (оздо​ровительное, при​кладное, спортив​ное).

Уметь: выполнять всплывание «поп​лавком»; про​плыть отрезок до 15 м кролем на груди.
	Знать: правила соревнований по плаванию (об​щие).

Уметь: погру​жаться в воду, проплыть под во​дой (ныряние), правильно выпол​нить старт из тум​бы; выполнить упражнение «Мельница»; про​плыть способом кроль на груди, спине до 15 — 20 м.
	Знать: правила соревнований (пересказать). Уметь: выполнять повороты в воде; проплыть на ско​рость 15 — 25 м любым способом.
	

	Правила и обя​занности игроков; техника игры в волейбол. Пре​дупреждение травматизма. Вер​хняя передача двумя руками мяча, подвешен​ного на тесьме, на месте и после пе​ремещения впе​ред. Верхняя пе​редача мяча, на​брошенного парт​нером на месте и после перемеще​ния вперед в сто​роны. Игра «Мяч в воздухе». Учеб​ная игра в волей​бол
	Техника приема и передачи мяча и подачи. Наказа​ния при наруше​ниях правил игры. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах пос​ле перемещений. Верхняя прямая передача в прыж​ке. Верхняя пря​мая подача. Пря​мой нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок (ознакомле​ние). Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Уп​ражнения с набив​ными мячами.
	Влияние занятий волейболом на го​товность ученика трудиться. Прием мяча снизу у сет​ки; отбивание мяча снизу двумя руками через сет​ку на месте и в движении; верх​няя прямая пода​ча. Блокирование мяча. Прямой на​падающий удар через сетку с ша​гом.  Прыжки вверх с места, с шага, с трех шагов (серия 3 — 6 по 5-10 раз).
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	

	Основные требования к знаниям, умениям и навыкам
	Знать: расстановку игро​ков на площадке, правила перехода играющих. Уметь: подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на три паса.
	Знать: правила перехода. Уметь: перемещаться на площадке, разыгрывать мяч.

	Баскетбол
	Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу. Основная стойка; передви​жения без мяча вправо, влево, вперед, назад. То же самое с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте
	Закрепление правил пове​дения при игре в баскет​бол. Основные правила игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя ру​ками от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди.

	
	те и в движении. Останов​ка по сигналу учителя. Ловля и передача на месте двумя руками, повороты на месте.
	Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. Подвижные игры с эле​ментами баскетбола: «Не давай мяча водящему», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч». Эстафеты с ведени​ем мяча. Сочетание при​емов: бег — ловля мяча — остановка шагом — пере​дача двумя руками от груди. Бег с ускорением до Юм (3—5 повторений)

	Классы

	7
	8
	9
	

	
	Верхняя передача мяча после пере​мещения вперед, вправо, влево. Пе​редача мяча в зо​нах 6-3-4 (2), 5—3—4 через сет​ки, 1—2—3 через сетку; то же, но после приема мяча с подачи. Подачи нижняя и верхняя прямые.
	
	

	Знать: права и обязанности игро​ков; как предупре​дить травмы. Уметь: выполнять верхнюю прямую подачу. Играть в волейбол.
	Знать: каким на​казаниям подвер​гаются игроки при нарушении правил, правила игры в волейбол. Уметь: принимать и передавать мяч сверху, снизу в па​рах после переме​щений.
	Знать: влияние занятий волейбо​лом на трудовую подготовку. Уметь: выполнять все виды подач, выполнять пря​мой нападающий удар; блокировать нападающие уда​ры.
	

	Основные прави​ла игры в баскет​бол. Штрафные броски. Бег с из​менением направ​ления и скорости, с внезапной оста​новкой; остановка прыжком, шагом,

прыжком после ведения мяча; по​вороты на месте вперед, назад; вы​рывание и выби​вание мяча; ловля мяча двумя рука​ми в движении; передача мяча в движении двумя руками от груди и одной рукой от плеча; передача мяча в парах и тройках; ведение мяча
	Правильное веде​ние мяча с переда​чей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя рука​ми с последую​щим ведением и остановкой. Пере​дача мяча двумя

руками от груди в парах с продвиже​нием вперед. Ве​дение мяча с об​водкой препятс​твий. Броски мяча по корзине в дви​жении снизу, от груди. Подбира​ние отскочившего мяча от щита. Учебная игра по упрощенным пра​вилам. Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения
	Понятие о такти​ке игры; практи​ческое судейство. Повороты в дви​жении без мяча и после получения мяча в движении. Ловля и передача мяча двумя и од-

ной рукой при пе​редвижении игро​ков в парах, трой​ках. Ведение мяча с изменением на​правлений (без обводки и с об​водкой). Броски мяча в корзину с различных поло​жений. Учебная игра.
	

	
	
	
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	
	
	урок). Упражнения с на​бивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).

	Основные требования к знаниям, умениям и навыкам
	Знать: правила игры в баскетбол, некоторые пра​вила игры.

Уметь: вести мяч с различ​ными заданиями; ловить и передавать мяч.
	Знать: правила поведения игроков во время игры. Уметь: выполнять переда​чу от груди, вести мяч одной рукой (правой), попеременно (правой — левой). Бросать в корзину двумя руками снизу с места.

	7
	8
	9

	ем высоты отско​ка и ритма бега; ведение мяча пос​ле ловли с оста​новкой и в движе​нии; броски мяча в корзину одной рукой от плеча после остановки и после ведения. Сочетание при​емов. Ведение мяча с изменени​ем направления

—
передача; ловля мяча в движении

—
ведение мяча

—
остановка — поворот — переда​ча мяча; ведение мяча — остановка в два шага — бро​сок мяча в корзи​ну (двумя руками от груди или од​ной от плеча); ловля мяча в дви​жении — ведение мяча — бросок мяча в корзину. Двухсторонняя игра по упрощен​ным правилам.
	с набивными мя​чами (2—3 кг). Выпрыгивание вверх с достава-нием предмета. Прыжки со ска​калкой до 2 мин. Бросок мяча од​ной рукой с близ​кого расстояния после ловли мяча в движении. Брос​ки в корзину с разных позиций и расстояния.
	

	Знать: когда вы​полняются штрафные брос​ки, сколько раз. Уметь: выполнять остановку прыж​ком и поворотом, броски по корзине двумя руками от груди с места.
	Знать: как пра​вильно выполнять штрафные бро​ски.

Уметь: выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в движе​нии и на месте с различных поло​жений и расстоя​ния.
	Знать: что значит «тактика игры», роль судьи. Уметь: выполнять передачу из-за го​ловы при пере​движении бегом; ведение мяча с об​водкой.

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	СО

	Подвижные игры и игровые упражнения

Коррекционные
	«Вызов»; «Карусель»; «Пустое место»; «Лишний игрок».
	«Что так притягивает»; «Словесная карусель»; «Что изменилось в строю»; «Метатели».

	С элементами обще-развивающих упраж​нений, лазанием, пе-релезанием, акроба​тикой, равновесием
	«Через обруч»; «Прыжки по полоскам»; «Второй лишний».
	«Все по местам»; «Запом​ни номер»; «Вот так поза»; «Выбери ведущего»; «За​помни порядок»; «Так де​ржать».

	С бегом на скорость
	«Пятнашки маршем»; «Бег за флажками»; «Перебеж​ки с выручкой»; Эста​феты.
	«Охрана пробежек»; «Вы​зов победителя»; «По коч​кам и линиям»; Эстафеты с бегом.

	С прыжками в высоту, длину
	«Удочка»; «Веревочка под ногами»; «Прыжок за прыжком»; «Прыгуньи и пятнашки».
	«Дотянись»; «Проверь сам»; «Установи рекорд».

	С метанием мяча на дальность и в цель
	«Снайперы»; «Лапта»; «Выбери место»; «Точно в цель».
	«Сильный бросок»; «По​пади в цель».

	С элементами пионер​бола и волейбола
	«Мяч соседу»; «Не дай мяч водящему»; «Сохрани позу».
	«Мяч над веревкой»; «Вот так подача»; «Не дай мяч соседу».

	С элементами баскет​бола
	«Мяч с четырех сторон»; «Охотники и утки»; «Не дай мяч водящему».
	«Перестрелки»; «Защита укреплений»; «Залетный мяч»; «Мяч в центре»; Эстафеты.

	С элементами плава​ния (на воде)
	«Хоровод»; «Кто быстрее»; «Невод»; «Торпеды»; «Утки-нырки».
	«Рыбаки и рыбки»; «Сал​ки в воде»; «Мяч водяще​му».

	Игры на снегу, льду
	«Снайперы»; «Охотники»; «Догони»; «Кто дальше».
	«Слушай сигнал»; «Воро​бьи и вороны»; «Смелей вперед».

	Классы

	7
	8
	9
	

	«Будь внимате​лен»; «Слушай сигнал»; «Не оши​бись»; «Запомни название»
	« Регулировщик»; «Снайпер»; «Сло​весная карусель»; «Прислушайся к сигналу»; «Об​манчивые движе​ния».
	
	

	«Кто проходил мимо»; «Стрел​ки»; «У нас на празднике»; «Со​храни позу»; «Кто точнее».
	«Запрещенные движения»; «Ори​ентир»; «Птицы»; «Вызов победите​ля».
	
	

	«Кто впереди»; «Узнай кто это был»; «Догони ве​дущего»; Эстафе​ты линейные и по кругу.
	«Сбор картошки»; «Ловкие, смелые, выносливые»; «Точно в руки»; Эстафеты.
	«Лучший бегун»; «Преодолей пре​пятствие»; «Су​мей догнать»; Эс​тафеты с бегом.
	

	«Нарушил поря​док»; «Недопрыг​нул»; «Запреще​но».
	«Дотянись до ве​ревочки»; «Сиг​нал»; «Сбей пред​мет».
	«Кто дальше и точнее»; «Запре​щенное движе​ние».
	.

	«В четыре стой​ки»; «Ловкие и меткие».
	«Попади в окош​ко»; «Символ»; «Снайпер».
	«Стрелки»; «Точ​но в ориентир»; «Дотянись».
	

	«Перебросить в круг»; «Сохрани стойку».
	«Ловкая подача»; «Пассовка волей​болистов»; Эста​феты волейболис​тов.
	«Сигнал»; «Точно в круг»; «Быстро по местам»; Игра с элементами во​лейбола.
	

	«Борьба за мяч»; «Борьба в квадра​те»; «Мяч капита​ну».
	«Поймай мяч»; «Мяч капитану»; «Кто больше и точнее».
	Игры с элемента​ми баскетбола. «Очков набрал больше всех»; «Самый точ​ный».
	

	«Не задень верев​ку»; «Поймай мяч»; «Дотянись до круга»; «Салки в воде».
	«Водолазы»; «Ус​тановить ориен​тир»; «Сигнал спасать»; «Салки в воде с предмета​ми».
	«Солдатики»; «Передай пред​мет»; «Определи глубину»; «Лас​точки»; Салки в воде различного характера.
	

	«Сохрани позу»; «Смелые, лов​кие»; «Эстафе​та-сороконожка».
	«Пятнашки»; «Рыбаки и рыб​ки»; «Султанчи​ки»; «Взаимная ловля».
	Эстафеты с ис​пользованием разных лыжных ходов. «Стойка конькобежца».
	

	Вид программного мате​риала, направленность
	Классы

	
	5
	6

	Физкультурно-оздо​ровительные меро​приятия в режиме учебного дня и в сис​теме дополнительного физкультурного вос​питания
	Утренняя гигиеническая зарядка (детские дома, школы-интернаты). 4-5 упражнений общеразвивающего характера. Физкультминутки на уро​ках с учетом статической нагрузки (пальчиковая гимнастика движения рук, головы, туловища). Прогулки после занятий и перед сном.
	Утренняя гигиеническая гимнастика и гимнастика до начала учебных заня​тий (5-6 упражнений общеразвивающего харак​тера).

Физкультминутки на уро​ках.

Физкультпаузы на уроках трудового обучения. Прогулки, подвижные игры.

	Классы

	7
	8
	9
	

	Утренняя гигиена зарядка, гимнас​тика до занятий.
	Утренняя зарядка с отягощениями (гантели, эспандеры, отжимания). 5-6 упражнений.

	Физкультминутки и физкультпаузы на уроках трудового обучения (5-7 уп​ражнений малой интенсивности).
	


Гимнастика и акробатика .

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте и в движении. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении направо, налево. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: упражнения на осанку, дыхательные  упражнения, упражнения в  расслаблении мышц, основные положения движения головы, конечностей, туловища.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: с гимнастическими палками, большими обручами, малыми мячами, набивными мячами, упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи ногой. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. Взмахи ногой в сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной ноге. Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики). 
Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): простые и смешанные висы и  упоры, переноска груза  и передача предметов, танцевальные упражнения, лазание и перелезание, равновесие, опорный прыжок, развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика 

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы по инструкции учителя. Ходьба с речёвкой и песней. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.   Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой", ходьба с различными  положениями туловища. Ходьба на скорость. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба.

Бег. Медленный бег в равномерном темпе. Бег широким шагом на носках. Бег на скорость с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег с ускорением на отрезке. Кроссовый бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с ускорением и на время. Кроссовый  6ег по  пересеченной местности. 

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки в шаге с приземлением на обе  ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание". Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", отработка отталкивания.

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность  с разбега. Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча, гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений в  цель и на дальность. 

Лыжная подготовка 

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; по​ворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступаю​щим и скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов; подъем по склону; передвижение на лыжах в медленном темпа. Передвижение на лыжах попе​ременным двухшажным ходом, передвижение на скорость. Одновременный одношажный ход. Торможение "плугом". Лыжные эстафеты   на   кругах.  Занятия   лыжами,  значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Одновременный двухшажный    ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и палками  Обучение правильному падению при прохождении спусков.  Виды    лыжного  спорта; правила проведения соревнований по лыжным гонкам; сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов.

Подвижные  и спортивные игры .

Волейбол. Общие све​дения о волейболе. Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. Учебная игра. Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Понятие о тактике игры; практическое судейство.

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами по​ведения на занятиях при обу​чении баскетболу. Основная стойка. Ведение мяча на месте и в движении. Штрафные  броски. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Учебная игра.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола   и   волейбола;

- с   элементами  баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Резервный вариант (погода не соответствует температурным нормам):

Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Эстафетный бег. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с разбега. Подвижные и спортивные игры.

5  класс 

Гимнастика и акробатика 

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи ногой.

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика 

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий. Ходьба с речёвкой и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках.

Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Бег на скорость 60 м с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафетный бег  (60 м по кругу).

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед произвольно. Прыжки произвольным способом (на двух и на одной ноге) через набивные мячи  (расстояние между препятствиями 80—100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с приземлением на обе  ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание".

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор  10 м). Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой.

Лыжная подготовка .

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; по​ворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступаю​щим и скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов в низкой стойке, в основной стойке; подъем по склону наискось и прямо "лесенкой"; передвижение на лыжах в медленном темпа на отрезке до 1 км; передвижение на лы​жах на скорость на отрезке 40—60 м; игры "Кто дальше", "Быстрый лыжник", "Кто быстрее». Передвижение на лыжах до 1 км.

Региональный компонент. Передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне. Спуск со склонов в основной стойке. Спуск со склонов в низкой стойке. Подъем по склону наискось и прямо «лесенкой». Передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км.

Резервный вариант. Бег из различных исходных положений. Бег с высокого старта. Метание малого мяча на дальность. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Подвижные и спортивные игры.
Подвижные  и спортивные игры .

Пионербол. Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. Нападающий удар двумя ру​ками сверху в прыжке, лов​ля мяча над головой, подача двумя руками снизу, боковая подача; розыгрыш мяча на три паса. Учебная игра.

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами по​ведения на занятиях при обу​чении баскетболу. Основная стойка; передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад. То же самое с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте и в движении. Останов​ка по сигналу учителя. Ловля и передача на месте двумя ру​ками, повороты на месте.
Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола   и   волейбола;

- с   элементами баскетбола;

- игры на снегу, льду.
Требования к уровню подготовки  выпускников 5 класса.

Обучающиеся должны знать:

- правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий физическими упражнениями; приемы выполнения команд: "Налево!", "Направо!"

- фазы прыжка в длину с разбега;

- как бежать на лыжах по прямой и по повороту;

- расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих при игре в волейбол;

- правила игры в баскет​бол.
Обучающиеся должны уметь:

- выполнять команды "Направо!", "Налево!", "Кругом!", соблюдать интервал; выполнять исходные положения без контроля зрения; правильно и быстро реагировать на сигнал учителя; выполнять опорный прыжок через козла ноги врозь; сохранять равновесие на наклонной плоскости; выбирать рациональный способ преодоления препятствия; лазать по канату произвольным способом; выбирать наиболее удачный способ переноски груза;

- выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бег на время 60м;

 выполнять  прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны  отталкивания не   
более 1 м, прыгать в высоту способом "перешагивание" с шагов разбега;

- координировать движения рук и ног при беге по повороту; свободное катание до 200-300м; 

- подавать боковую по​дачу, разыгрывать мяч на три паса при игре в волейбол;

- вести мяч с различны​ми заданиями; ловить и пере​давать мяч при игре в баскетбол.

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).
6  класс 

Гимнастика и акробатика 

Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутыеруки на месте (повторение) и в движении. Размыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке:  прогибание туловища, взмахи ногой.

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика 

Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.  Ходьба  скрестным  шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя.

Бег. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин. Бег на 60  м с низкого старта. Эстафетный  бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей  эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см).  Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на отрезках до 60 м. Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза за урок. Кроссовый бег 300—500 м.

Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", отработка отталкивания.

Метание.  Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами из различных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком.
Лыжная подготовка.

Передвижение на лыжах попе​ременным двухшажным ходом, передвижение на скорость на расстояние до 100 м; подъем по склону прямо ступающим ша​гом; спуск с пологих склонов; повороты переступанием в дви​жении; подъем "лесенкой" по пологому склону, торможение "плугом", передвижение на лы​жах в медленном темпе на рас​стояние до 1,5 м; игры: "Кто дальше", "Пятнашки простые", эстафеты. Преодолеть на лы​жах 1,5 км (девочки); 2 км (мальчики).

Региональный компонент. Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом. Передвижение на скорость на отрезке до 100 м. Подъем по склону прямо ступающим шагом. Спуск с пологих склонов. Повороты переступанием в движении. Подъем «лесенкой» по пологому склону. Торможение «плугом». Передвижение на лыжах в медленном темпе на расстоянии до 1,5 км. 

Резервный вариант. Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Метание малого мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину с разбега «согнув ноги». Подвижные и спортивные игры.

Подвижные  и спортивные игры 

Пионербол. Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра "Мяч в воз​духе". Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра. Общие све​дения о волейболе, расстанов​ка игроков, перемещение по площадке. Стойки и перемеще​ние волейболистов.

Баскетбол. Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основ​ные правила игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в дви​жении шагом. Ловля мяча дву​мя руками на месте на уровне  груди. Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. Подвижные игры с элементами баскетбола' "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба за мяч". Эстафеты с ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).
Подвижные игры и игровые упражнения:
- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола   и   волейбола;

- с   элементами баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Требования к уровню подготовки  выпускников 6 класса.

Обучающиеся должны знать:

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

- фазы прыжка в высоту с разбега способом "перешагивание"; правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете;

- для чего и когда применяются лыжи; правила передачи эстафеты.

- правила перехода при игре в волейбол;

- правила поведения игроков во время игры в баскетбол.

Обучающиеся должны уметь:

- подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении; выполнять прыжок через козла способом "ноги врозь" с усложнениями; сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне; преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья; лазать по канату способом в три приема;

- ходить спортивной  ходьбой; пробежать в медленном равномерном темпе 5 мин; правильно финишировать в беге на 60 м; правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега способом "согнув ноги" и в прыжках в высоту способом "перешагивание"; метать малый мяч в цель с места из раз​личных исходных положений и на дальность с 4—6 шагов раз​бега;

- координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном ходе на отрезке 40—60 м, пройти в быстром темпе 100—120 м любым ходом, преодолевать спуск с крутизной склона 4—6° и длиной 50—60 м в низкой стойке, тормозить "плугом", преодолевать на лыжах 1,5 км (девочки), 2 км (мальчики);

- перемещаться на площадке, разыгрывать мяч при игре в волейбол;

- при игре в баскетбол выполнять передачу от груди, вести мяч одной рукой 1 (правой), попеременно (правой и левой). Бросать в корзину двумя руками снизу с места.   
КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).

7  класс 

Гимнастика и акробатика 

Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счёту  на месте. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке:  Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика 

Ходьба. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой",ходьба с различными  положениями туловища  (наклоны, присед).

Бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с ускорением и на время (60 м); бег на 40 м — 3—6 раз, бег на 60 м — 3 раза; бег на 100 м  — 2 раза за урок. Медленный бег до 4 мин; кроссовый бег на 500—1000 м. Бег на 80 м с преодолением 3—4 препятствий. Встречные эстафеты.

Прыжки. Запрыгивания на препятствия высотой 60—80 см. Во время бега прыжки вверх на баскетбольное кольцо толчком  левой, толчком правой, толчком   обеих   ног. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с места и с разбега на результат. Прыжок в длину с разбега способом  "согнув ноги" (зона отталкивания — 40 см); движение рук и ног в  полете. Прыжок в высоту с разбега способом  "перешагивание"; переход через планку.

Метание.  Метание     набивного  мяча весом 2—3 Кг двумя руками снизу, из-за  головы, через голову. Толкание   набивного  мяча весом 2—3 кг с места на дальность. Метание в цель. Метание малого мяча в цель из положения лежа. Метание  малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м.

Лыжная подготовка 

Совершенствование двухшажного хода. Одновременный одношажный ход. Совершенствование торможения "плугом". Подъем "полуелочкой", "полулесенкой".  Повторное передвижение в быстром темпе на  отрезках 40-60 м (5-6 повторений за урок)  150-200 м (2-3 раза). Передвижение до 2 км(девочки),   до   3   км .   (мальчики). Лыжные эстафеты   на   кругах  300-400 м. Игры на лыжах: "Слалом", "Подбери флажок", "Пустое место", "Метко в цель".

Региональный компонент. Одновременный двухшажный ход. Совершенствование торможения «плугом». Подъем «полуелочкой». Подъем «полулесенкой». Повторное передвижение в быстром темпе на отрезке 50 м (5-6 раз за урок). Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 150-200 м (2-3 раза за урок). Передвижение до 2 км – девочки, 3 км – мальчики.

Резервный вариант. Бег с высокого и низкого старта. Прыжки в длину с разбега «согнув ноги». Метание малого мяча с разбега на дальность. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Спортивные и подвижные игры.
Подвижные  и спортивные игры).

Волейбол. Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма. Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения вперед. Верхняя передача мяча,    наброшенного  партнером на месте и  после перемещения вперед в  стороны.   Игра "Мяч в воздухе". Учебная игра в волейбол.

Баскетбол. Основные правила игры  в баскетбол. Штрафные броски. Бег с изменением направления и скорости, с внезапной остановкой;   остановка  прыжком, шагом, прыжком после ведения мяча; повороты на месте вперед, назад; вырывание и  выбивание мяча; ловля  мяча двумя руками в  движении;    передача  мяча в движении двумя  руками от груди и одной  рукой от плеча; передача мяча в Парах и тройках; ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега, ведение  мяча после ловли  с остановкой и в движении;  броски мяча в корзину одной рукой от плеча  после остановки и после  ведения. Сочетание приемов. Ведение мяча с изменением направления  — передача; ловля мяча  в движении — ведение  мяча — остановка — поворот — передача мяча; ведение мяча — остановка в два шага — бросок мяча в корзину (двумя руками от груди или одной от плеча); ловля  мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча  в корзину. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.
Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола   и   волейбола;

- с   элементами баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Требования к уровню подготовки  выпускников 7 класса.

Обучающиеся должны знать:

- как правильно  выполнять размыкания уступами; как перестроиться из колонны по од-

ному в колонну по два, по три; как осуществлять страховку при выполнении другим учеником   упражнения   на бревне.

- значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бег по виражу;

- как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся; правила соревнований;

- права и обязанности игроков; как предупредить травмы при игре в волейбол;

- когда и сколько раз выполняются штрафные броски при игре в баскетбол.

Обучающиеся должны уметь:

- различать и правильно выполнять команды: "Шире шаг!", "Короче шаг!", "Чаще шаг", "Реже шаг!"; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" через коня с ручками; различать фазы опорного прыжка; удерживать равновесие на гимнастическом бревне в усложненных условиях; лазать по канату способом в два и три приема; переносить ученика строем; выполнять простейшие комбинации на гимнастическом бревне;

- пройти в быстром темпе 20—30 мин; выполнять стартовый разгон с плавным переходом в бег; бежать с переменной скоростью 5 мин; равномерно в медленном темпе 8 мин; выполнять полет в группировке, в прыжках в длину с разбега способом "согнув ноги"; выполнять   переход   через  планку в прыжках в высоту с разбега способом "перешагивание"; выполнять метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м; выполнять толкание набивного мяча с места;

- координировать движения рук, ног и туловища в одновременном двухшажном ходе на отрезках 40—60 м; пройти в быстром темпе 160—200 м и одновременными ходами; тормозить лыжами и палками одновременно; преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики);

- выполнять верхнюю прямую подачу;  играть в волейбол;

- выполнять остановку прыжком и поворотом, броски по корзине двумя руками от груди с места.
КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).

8  класс

Гимнастика и акробатика 

Строевые упражнения.  Закрепление всех видов перестроений. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении направо, налево. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке:  Взмахи ногой (правой, левой)в сторону, стоя лицом к стенке и держась руками за нее обеими руками. Приседание на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой за решетку. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика 

Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в различном  темпе с остановками  на  обозначенных участках.

Бег.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на  60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 раза  за урок. Кроссовый  6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 100 м с преодолением 5 препятствий.

Прыжки. Выпрыгивания    и  спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания  вверх  из  низкого приседа с  набивным   мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия     (набивной  мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15с). Прыжок в длину способом   "согнув  ноги"; подбор индивидуального разбега.  Тройной прыжок с  места и с небольшого разбега. Прыжок с разбега  способом "перешагивание": подбор индивидуального разбега; Прыжок в высоту с  разбега    способом  "перекат" или "перекидной".
Метание. Броски набивного  мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, через голову на результат. Метание в цель. Метание малого мяча на дальность  с полного разбега в  коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Толкание    набивного  мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор.

Лыжная подготовка.

Занятия   лыжами,  значение эти» занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного  ходов.  Одновременный двухшажный    ход. Поворот махом наместе. Комбинированное торможение лыжами и палками  Обучение правильному падению при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром  темпе на отрезках 40-60 м (3-5 повторений за урок — девочки, 5—7 — мальчики), на кругу 150—200 м (1—2 — девочки, 2—3 — мальчики).Передвижение  на  лыжах до 2 км (девочки),   до   3   км  (мальчики). Лыжные эстафеты (на  кругу 300-400 м). Игры на лыжах: "Переставь   флажок", "Попади   в   круг", "Кто быстрее". Преодоление на лыжах до 2 км (девочки); до 2,5 км (мальчики).

Региональный компонент. Совершенствование одновременного одношажного хода. Одновременный двухшажный ход. Комбинированное торможение лыжами и палками. Правильное падение при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 60м (3-5 повторений за урок – девочки; 5-7 – мальчики). Передвижение на лыжах до 2 км – девочки, 3 км – мальчики.
Резервный вариант.  Бег с низкого старта. Бег с преодолением  препятствий. Эстафетный бег. Метание малого мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину с разбега «согнув ноги». Подвижные и спортивные игры.

Подвижные  и спортивные игры 

Волейбол. Техника приема и  передачи мяча и подачи. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после  перемещений. Верхняя прямая передача в  прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой  нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок (ознакомление).       Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения с набивными  мячами. Верхняя передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Передача мяча в зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через  сетки, 1—2—3 через сетку; то же, но после  приема мяча с подачи. Подачи  нижняя  и  верхняя прямые. 

Баскетбол. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с последующим ведением   и   остановкой.    Передача мяча двумя руками   от груди в парах с продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой   препятствий. Броски мяча  по корзине в движении снизу, от груди. Подбирание отскочившего   мяча   от  щита. Учебная игра  по упрощенным правилам.   Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с набивными    мячами  (2—3 кг). Выпрыгивание вверх с доставанием    предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. Бросок  мяча одной рукой с  близкого расстояния  после ловли мяча в  движении. Броски в  корзину с разных позиций и расстояния.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола   и   волейбола;

- с   элементами баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Требования к уровню подготовки  выпускников 8 класса.

Обучающиеся должны знать:

- что такое фигурная маршировка; требования к строевому шагу; как перенести одного ученика двумя различными способами; фазы  опорного прыжка.

- простейшие  правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в эстафетах; как измерять давление, пульс;

- как правильно проложить учебную лыжню; знать температурные нормы для занятий на лыжах;

- каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил, правила игры в  волейбол;

- как правильно  выполнять штрафные броски при игре в баскетбол.

Обучающиеся должны уметь:

- соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; выполнять движения и воспроизводить их с заданной  амплитудой без контроля зрения; изменять   направление движения по команде; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" и  "ноги врозь" с усложнениями (выше снаряд, дальше мостик от снаряда); выполнять     простейшие комбинации на бревне; проводить анализ выполненного движения учащихся; 

- бежать с переменной скоростью в течение 6 минут, в различном темпе; выполнять прыжки в длину, высоту, метать, толкать набивной мяч;

- выполнять поворот "упором"; сочетать попеременные ходы с одновременными; пройти в быстром темпе 150—200 м  (девушки),200-300 м (юноши); преодолевать на лыжах до 2 км (девушки), до 2,5 км (юноши);

- принимать и передавать    мяч сверху, снизу в парах после перемещений при игре в волейбол;

- выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в движении и на месте с различных положе​ний и расстояния.

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).

9  класс 

Гимнастика и акробатика 

Строевые упражнения.  Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный интервал. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов:

— упражнения на осанку;

— дыхательные  упражнения;

— упражнения в  расслаблении мышц:

— основные положения движения головы, конечностей, туловища:

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах:

- с гимнастическими палками;

- с большими обручами;

- с малыми мячами;

- с набивными мячами;

- упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке: Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики). 
Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача):

- простые и смешанные висы и  упоры;

- переноска груза  и передача предметов;

- танцевальные упражнения;

- лазание и перелезание;

- равновесие;

- опорный прыжок;

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика 

Ходьба. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба.

Бег.  Бег на скорость  100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный  бег до 10—12 мин; совершенствование эстафетного  бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; девушки —800 м.

Прыжки.  Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом     "согнув  ноги"; совершенствование   всех  фаз прыжка. Прыжок в высоту с  полного разбега  способом "перешагивание"; совершенствование  всех фаз прыжка.

Метание.  Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений  (стоя, с разбега) в  цель и на дальность. Толкание  ядра (мальчики —  4 кг).
Лыжная подготовка.

Виды    лыжного  спорта: лыжные  гонки,    слалом, скоростной спуск, прыжки на лыжах, биатлон); правила проведения соревнований по лыжным гонкам; сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов; поворот на месте махом назад кнаружи, спуск в  средней и высокой  стойке; преодоление бугров и впадин; поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне; прохождение на скорость  отрезка до 100 м  4—5 раз за урок; прохождение дистанции 3—4 км по  среднепересеченной   местности;  прохождение дистанции 2 км на  время.

Региональный компонент. Совершенствование техники изученных ходов. Спуск в средней и высокой стойке. Преодоление бугров и впадин. Поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне. Прохождение на скорость отрезка до 100м 4-5 раз за урок. Прохождение дистанции до 3-4- км.

Резервный вариант. Бег с низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Эстафетный бег. Прыжки в длину  с разбега «согнув ноги». Метание мяча на дальность с разбега. Подвижные и спортивные игры.  
Подвижные  и спортивные игры 

Волейбол. Влияние занятий   волейболом на готовность ученика  трудиться. Прием  мяча снизу у сетки;     отбивание  мяча  снизу двумя руками через сетку на месте и в  движении; верхняя прямая подача. Блокирование  мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом.  Прыжки вверх с места, с шага, с  трех шагов (серия  3—6 по 5—10 раз).

Баскетбол. Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без мяча и  после получения  мяча в движении. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча  с изменением направлений   (без  обводки и с обводкой). Броски мяча  в корзину с различных положений.       Учебная  игра.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола   и   волейбола;

- с   элементам» баскетбола;

            - игры на снегу, льду.

Требования к уровню подготовки  выпускников 9 класса.

Обучающиеся должны знать:

- что такое  строй; как выполнять  перестроения, как проводятся соревнования по гимнастике.

- как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку  перед соревнованиями;

- виды лыжного спорта; технику лыжных ходов;

- влияние занятий волейболом  на трудовую подготовку;

- что значит "тактика   игры», роль судьи при игре в баскетбол.

Обучающиеся должны уметь:

- выполнять все виды лазанья, опорных  прыжков, равновесия; составить 5—6 упражнений и показать их выполнение учащимся на  уроке.

- пройти в быстром темпе 3 км по ровной площадке или по пересеченной местности; пробежать

в медленном темпе 12—15 мин; бегать на короткие дистанции 100 и 200 м, на среднюю дистанцию 800 м; преодолевать в максимальном темпе полосу    препятствий на дистанции до 100 м; прыгать в длину с полного разбега способом      "согнув ноги" на результат и в обозначенное место; прыгать в высоту с полного разбега способом "перешагивание" и способом   "перекидной";   метать малый мяч с полного  разбега  на дальность в коридор 10 м и в обозначенное место; толкать набивной мяч весом 3 кг на результат со скачка;

- выполнять поворот на параллельных лыжах; пройти в быстром темпе 200-300 м (девушки), 400—500   м (юноши); преодолевать на лыжах до 3 км (девушки), до 4 км (юноши);

- выполнять  все виды подач, выполнять прямой нападающий удар; блокировать нападающие удары при игре в волейбол;

- выполнять передачу из-за головы при передвижении бегом; ведение мяча с обводкой.

КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; пры​жок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на даль​ность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).
Формы организации учебного процесса.

Формы урока:

а) урок изучение нового материала;

б) урок закрепления изученного материала;

в) комбинированный урок;

г) вводный урок;

д) урок зачет.  

Технологии образования:

а) индивидуальная работа с учащимся;

б) технология развивающего обучения;

в) личностно-ориентированные технологии обучения;

Метод обучения:

а)
словесный 

б)
наглядный 

в)
практический 

Формы контроля

а)  тест

б)  контрольное выполнение упражнений,

в)  опрос.

Обязательным является контроль за уровнем физического развития и  двигательной активности учащихся. На занятиях обратить внимание на заключение врача о физической нагрузке и возможностях учащихся.

По мере прохождения учебного материала проводятся проверочные (контрольные испытания по видам упражнений: бег 30-60 м; прыжок в длину с места; метание на дальности; бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения, сидя ноги врозь.

Тесты проводятся  два раза в год: в сентябре и мае.

Особый подход в обучении и при принятии нормативов надо использовать по отношению к детям с признаками различных заболеваний.

Основные требования к выпускнику.

Выпускник, оканчивающие школу должны знать/понимать:  

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

- Способы закаливания организма и основные приемы само - массажа;

Уметь:

- Составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

- Выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх; 

- Выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

- Осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;

- Соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

- Осуществлять судейство школьных соревнований одному из базовых видов спорта;

- Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- Проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движения;

- Включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.  

Критерии и нормы оценки учащихся
Успеваемость по предмету «Физическая культура» определяется качеством  усвоения знаний теоретического раздела программы, двигательных умений и навыков, уровнем физической подготовленности, а также уровнем развития двигательных способностей обучающихся.

Критериями оценки качества усвоения знаний теоретического раздела являются полнота, точность и осознанность полученных знаний, что выражается в объеме, логичности, аргументированности устных и письменных ответов обучающихся, отсутствии или наличии ошибок, их характере и количестве. В соответствии с этим:

оценка «5» ставится обучающемуся за полномасштабное, безошибочное, логичное и аргументированное изложение;

оценка «4»— за достаточно полное, преимущественно логичное и аргументированное изложение при наличии 1-2 мелких неточностей или незначительных ошибок, способность ответить на вопросы, требующие понимания изученного материала;

оценка «3» — за недостаточно логичное и аргументированное изложение лишь основного учебного материала с помощью наводящих вопросов учителя, при наличии 3-4 мелких неточностей или незначительных ошибок, либо 1-2 существенных ошибок;

оценка «2» — отсутствие в ответе достаточного знания и понимания изучаемого материала, наличие 1-2 грубых или 3 и более существенных ошибок, неспособность ответить на наводящие вопросы учителя.

 Критерием оценки качества      усвоения обучающимися двигательных умений и навыков является их правильность и прочность, что выражается в отсутствии или наличии ошибок в технике выполнения упражнения, их характере и количестве; в легкости и уверенности выполнения упражнения. В связи с этим,

 оценка «5» ставится, если упражнение выполнено точно, свободно и уверенно, учащийся полностью овладел техникой изученных двигательных действий;

оценка «4» - упражнение выполнено преимущественно точного и уверенно, но допущены 1-2 незначительные ошибки в основе и деталях техники;

оценка « 3» - упражнение выполнено в основном точно, но недостаточно свободно и уверенно, с 3-4 незначительными ошибками или с 1-2 значительными ошибками в основе техники;

оценка « 2» - упражнение выполнено неточно, допущена грубая ошибка или 3 и более значительных ошибок в основе техники двигательных действии.

       Освоение техники некоторых упражнений программы, особенно циклического характера, предусматривает также соответствующий уровень физической подготовленности обучающихся. Критерием оценки уровня физической подготовленности обучающихся в изучаемых действиях является достигнутая ими функциональная готовность к выполнению контрольных упражнений (тестов), предусмотренных программой, что выражается в достижении ими определенных количественных показателей. В программе указаны «Ориентировочные количественные показатели физической подготовленности». Исходя из этих ориентиров, учитель сам устанавливает для класса и для каждого обучающегося количественные показатели и оценивает обучающихся по фактору улучшения этих показателей по окончании процесса обучения, учитывая индивидуальные особенности каждого из них.

         Критерием оценки уровня развития двигательных способностей также является достигнутая функциональная готовность обучающихся к выполнению контрольных упражнений (тестов), в качестве которых выступают специальные тесты развития двигательных способностей, предусмотренные программой. Основанием для положительной оценки является факт улучшения контрольных показателей к концу учебного года. Для этого с помощью представленных в программе тестов учитель выявляет уровень развития обучающихся в начале учебного года, а затем сравнивает их с полученными результатами в конце года и в зависимости от того, насколько улучшились результаты, оценивает обучающихся. Можно устраивать и промежуточные проверки, чтобы своевременно внести соответствующие коррективы.

5 класс

Контрольные нормативы.

	Контрольные упражнения
	показатели

	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4*9
	10,2
	10,7
	11,3
	10,5
	11,0
	11,7

	Бег 30 м
	5,7
	6,0
	6,5
	5,9
	6,2
	6,6

	Бег 500м
	2,15
	2,50
	2,65
	2,50
	2,65
	3,00

	Бег 1000м
	4,30
	5,00
	5,30
	5,00
	5,30
	6,00

	Бег 60 м
	10,2
	10,5
	11,3
	10,3
	11,0
	11,5

	Бег 2000м
	Без учёта времени

	Прыжок в длину с места
	170
	155
	135
	160
	150
	130

	Подтягивание на перекладине
	7
	5
	3
	
	
	

	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	Наклоны вперёд из положения, сидя, см
	9
	5
	3
	12
	9
	6

	Подъём туловища за 1 мин. Из положения лёжа
	35
	30
	20
	30
	20
	15

	Бег на лыжах 1 км
	6.30
	7.00
	7.30
	7.00
	7.30
	8.00

	Бег на лыжах 2 км
	14.00
	14.30
	15.00
	14.30
	15.00
	18.00

	Многоскоки 8 прыжков,м.
	9
	7
	5
	
	
	

	Прыжок на скакалке, 15 сек.
	34
	32
	30
	38
	36
	34


6 - 9 класс    Контрольные нормативы.
	
	КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
	                         ПОКАЗАТЕЛИ
     МАЛЬЧИКИ                      ДЕВОЧКИ                                                         
       5          4          3             5           4              3

	1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

	Бег 20 м с высокого старта (с)
Бег 60 м  (с)
Челночный бег 4+10 м (с)
Прыжок в длину с места (см)
Подтягивание на высокой перекладине из виса (раз)
Поднимание ног до угла в 90 градусов из виса на гимнастической стенке (раз)
Метание мяча (м)
Кросс 1500м (мин ,с)
Бег на лыжах 2 км (мин ,с)
Прыжок в длину с разбега (см)
	3,6
9,8
10,9
175
6
----
35
8.00
12.30
350
3,9
10,3
11,4
165
4
----
30
8.30
13.0
330
4,2
10,8
11,9
155
2
-----
27
9.00
13.3
300
3,9
10,0
11,2
166
-----
15
24
8.30
13.0
260
4,1
10,5
11,7
158
------
11
21
9.00
13.30
230
4,4
11,0
12,2
150
-----
8
19
9.30
14. 
200



Учебные нормативы по освоению навыков, развитию двигательных качеств по легкой атлетике.
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	Бег 30м,с
	4.9 и ниже
	5.0-5.6
	5.7 и выше
	5.0 и ниже
	4.9 - 6.2
	6.3 и выше

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

	Бег 1 км
	4.30 и ниже
	4.31-6.01
	6.00 и выше
	5.10 и ниже
	5.11-7.00
	7.01 и выше

	Прыжок в длину с места, см
	190 и выше
	189-160
	159 и ниже
	170 и выше
	169-140
	139 и ниже

	Прыжок в длину с разбега, см
	360
	330
	270
	330
	280
	230

	Метание малого мяча на дальность, м
	36
	29
	21
	23
	18
	15


 Учебные нормативы по освоению навыков, развитию двигательных качеств по гимнастике.
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	Наклон на гибкость, см
	10 и выше
	9-6
	5 и ниже
	16 и выше
	15-9
	8 и ниже

	Подтягивание, раз в/п мальчики, н/п - девочки
	7 и выше
	6-4
	3 и ниже
	19 и выше
	18-10
	9 и ниже

	Вис (девочки) с
	-
	-
	-
	15 и выше
	14-7
	6 и ниже

	Поднимание туловища лежа на спине, раз
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Учебные нормативы по освоению навыков, развитию двигательных качеств по спортивным играм.
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	Челночный бег 3Х10м.с
	8.3 и ниже
	8.4-9.0
	9.1 и выше
	8.8 и ниже
	8.9-9.6
	9.7 и выше

	Челночный бег  10Х5 м, с
	17.7 и ниже
	17.8-20.7
	20,8 и выше
	18.7 и ниже
	18.8-22,7 
	22.8 и выше

	Верхняя передача мяча двумя руками от стены
	10-6
	5-4
	3 и ниже
	10-6
	5-4
	3 и ниже

	Нижняя прямая подача в пределах площадки из-за лицевой линии из 10 попыток
	5
	4
	3
	4
	3
	2


Учебные нормативы по освоению навыков, развитию двигательных качеств по лыжным гонкам
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	30м с хода
Кол-во шагов на отрезке
	5.9
12
	6.3
14
	6.6
16
	6.6
13
	7.0
15
	7.4
17

	2 км
	14.00
	14.30
	15.00
	14.30
	15.00
	15.30


                                                               Учебно - методическое обеспечение

-  программа Физическая культура в школе для специальных (коррекционных) образовательных учреждений 8 вида 5 – 9 классы под  редакцией   Воронковой..

- программа для специальных (коррекционных) общеобразовательных учреждений 8 вида по физической культуре. Сборник № 1. М., 
  «Владос», 2000.

- Садыкова С.Л. Подвижные игры. 1-11 класс.- Волгоград: Учитель, 2008.
Киселев П.А.; Киселева С.Б. Настольная книга учителя физической культуры: подготовка школьников к олимпиадам (всероссийским, региональным, городским, районным, школьным). – М.: Издательство «Глобус», 2009.-340с.
Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя. М.: ООО « Фирма « Издательство АСТ», 1998.-272с.
Календарно-тематическое планирование по трех часовой программе 5-11 классы. Автор составитель В.И. Виненко. Учитель, 2006.-254 с.
Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998.
В.И. Ковалько. Поурочные разработки по физкультуре. Методические рекомендации. Практические материалы. 5 – 9 классы. ВАКО Москва 2005.
Материально-техническое оснащение учебного процесса по предмету.

 Волейбольная сетка, баскетбольный щит, мячи, гимнастическая стенка, гимнастическая скамейка, гимнастическое бревно, скакалки, гимнастические палки, гантели, гиря, рулетка, секундомер, прыжковая планка, прыжковая  яма, маты, гимнастические коврики, лыжи, ботинки лыжные. Стенка гимнастическая.  Бревно (скамейка) гимнастическая.  Козел гимнастический.  Конь гимнастический.  Перекладина (нестандартная).  Скамейка гимнастическая.  Мост гимнастический подкидной.  Коврик гимнастический.  Гимнастические маты.  Мяч малый (теннисный).  Скакалка гимнастическая. Палка гимнастическая. Сетка для переноса мячей. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой. Мячи баскетбольные Мячи волейбольные Мячи футбольные Мяч малый 150гр. 
Аптечка медицинская. Спортивный зал – игровой. Секундомер. Измерительная лента. 
	Поурочное планирование физкультура 5 с.к.

	№

по плану
	№

по теме
	Раздел
	Тема
	Кол-во часов
	Основное содержание
	Характеристика видов деятельности
	Дата

	1
	1
	Легкая атлетика 

Ходьба
	Разновидности ходьбы
	6 часа
	Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Игровая эстафета
	Узнают: фазы прыжка в длину 
с разбега. 
Приобретают навык: выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бегать на время 60 м; выполнять прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны отталкивания не более 1 м, прыгать в высоту способом " перешагивание" с шагов разбега.

	Сентябрь

	2
	2
	
	
	
	Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Игровая эстафета
	
	

	3
	3
	
	
	
	Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Игровая эстафета
	
	

	4
	4
	
	
	
	Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Игровая эстафета
	
	

	5
	5
	
	
	
	Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Игровая эстафета
	
	

	6
	6
	
	
	
	Ходьба приставным шагом левым и правым боком.  Игровая эстафета
	
	

	7
	7
	Бег
	
	7 часов
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Игра: "Пятнашки маршем"
	
	

	8
	8
	
	
	
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Игра: "Бег за флажками
	
	

	9
	9
	
	
	
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Игра: "Пятнашки маршем"
	
	

	10
	10
	
	
	
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Игра: "Бег за флажками
	
	

	11
	11
	
	
	
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Игра: "Пятнашки маршем"
	
	

	12
	12
	
	
	
	Бег на скорость 60 м с высокого и низ кого старта. Игра: "Перебежки с вы​ручкой";
	
	

	13
	13
	
	
	
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Игра: "Пятнашки маршем"
	
	

	14
	14
	
	
	
	Эстафетный бег  60 м. (по кругу)  Игра: "Бег за флажками
	
	

	15
	15
	Прыжки
	
	3 часа
	Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Игра: «Удочка»
	
	

	16
	16
	
	
	
	Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание".  Игра: "Веревочка под нога​ми"
	
	

	17
	17
	
	
	
	Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Игра: «Прыжок за прыжком"
	
	

	18
	18
	Метание
	
	5 часа
	 Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м). Игра: «Снайперы";
	
	октябрь

	19
	19
	
	
	
	Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м). Игра: «Снайперы";
	
	

	20
	20
	
	
	
	Метание малого мяча на дальность  Игра: «Выбе​ри место";
	
	

	21
	21
	
	
	
	Метание мяча в вертикальную цель. Игра: «Точно в цель".
	
	

	22
	22
	Гимнастика
	Строевые уп​ражнения
	2 часа
	Ходьба в различном темпе по ди​агонали. Перестроение из колон​ны по одному в колонну по два (три).  Игра: «Вызов»
	Узнают:: правила поведения при 
выполнение строевых команд, 
гигиены после занятий физическими упражнениями; приемы выполнения команд: "Налево!", "Направо!" 
Приобретают навык: выполнять команды 
"Направо!", "Налево!", "Кругом!", соблюдать интервал; 
выполнять исходные положения без контроля зрения; правильно и быстро реагировать 
на сигнал учителя; выполнять 
опорный прыжок через козла 
ноги врозь; сохранять равновесие на наклонной плоскости; выбирать рациональный способ преодоления препятствия; лазать по канату произвольным способом; выбирать 
наиболее удачный способ переноски груза
	

	23
	23
	
	
	
	Смена ног при ходьбе. Повороты налево, направо, кругом (переступанием) Игра: « Карусель»
	
	

	24
	24
	
	Ходьба
	1 час
	Понятие «ин​тервал». Ходьба в обход с пово​ротами на углах. Ходьба с оста​новками по сигналу учителя (по​вторение). Игра: «Пустое место";
	
	

	25
	25
	Общеразвивающие и корригирующие уп​ражнения без предметов:
	упражнения на осанку
	2 часа
	Упражнения с удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кругом; приседание; 
	
	

	26
	26
	
	
	
	ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук. Передвижение по наклонной плоскости. Игра: «Лишний игрок»
	
	

	27
	27
	
	дыхательные упражнения
	1 час
	Полное углубленное дыхание с различными движениями рук. Дозированное дыхание в ходьбе с движениями рук в различных направлениях.  Игра: «Вызов»
	
	

	28
	28
	
	  упражнения в расслаблении мышц
	1 час
	Расслабленные потряхивания конечностями с возможно бо​лее полным расслаблением мышц при спокойном пере​движении по залу.  Игра: «Карусель»
	
	

	
	
	
	
	
	Чередова​ние  напряженной  ходьбы (строевым шагом) с ходьбой в полуприседе с расслабленным и опущенным вперед тулови​щем.  Игра: «Пустое место».
	
	

	
	
	
	
	
	Расслабление мышц после выполнения силовых упражнений.  Игра: «Лишний игрок»
	
	

	29
	29
	
	основные по​ложения движения головы, ко​нечностей, туловища
	1 час
	Сохранение заданного поло​жения головы при выполнении наклонов, поворотов и вращений туловища. И из исходного положения — стоя - ноги врозь, руки на пояс — поднимание ног. (Голова и руки при этом лежат на плоскости или поднимаются одновременно с ногами.) Лежа на животе (руки согнуты в локтях, подбородок положен на кисти рук), Игра: «Пустое место».
	
	

	
	
	
	Игра:  «Прыжки по полоскам»
	
	Поднимание головы, лежа на животе  (локти согнутых рук отводятся назад, лопатки прижимаются к позвоночнику); с вытягиванием рук вперед, назад, в стороны. поднимание рук от опоры. Игра: «Через обруч»;
	
	

	
	
	
	 
	
	Сгибание и разгибание рук, в упоре стоя, опираясь в стену или рейку гимнастической скамейки на уровне груди и пояса. Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада. Круговые движения туловища (руки на пояс). Игра: «Второй лишний»
	
	

	30
	30
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах
	С гимнастическими палками
	1 час
	Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном и вертикальном положении. Перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении. Игра: «Через обруч»;
	
	ноябрь

	
	
	
	 
	
	Сгибание и разгибание рук с палкой. Повороты туловища с за голову, перед грудью Игра: « Второй лишний»
	
	

	
	
	
	
	
	Движение  рук с палкой вперед, вверх клоны туловища вперед, назад, влево, вправо с различными положениями палки. Ходьба с гимнастической палкой к плечу, вперед, вверх. Игра:  «Прыжки по полоскам»
	
	

	31
	31
	
	С большими обручами
	1 час
	Присе​дание с обручем в руках, повороты направо, налево (при хвате обруча двумя руками); пролезание в обруч на месте. Игра: «Через обруч".  
	
	

	
	
	
	 
	
	Переход и перепрыгивание из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч; кружение обруча; вращение на вытянутой руке. Игра: «Через обруч".  
	
	

	32
	32
	
	С малыми мячами
	1 час
	Подбрасывание мяча вверх (правой, левой) рукой и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой рукой. Игра:  «Прыжки по полоскам»
	
	

	
	
	
	
	
	Броски мяча о стену и ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой и правой рукой. Перебрасывание мяча в парах Игра: « Второй лишний»
	
	

	
	
	
	С набивными мячами (вес 2 кг)
	
	Передача мяча слева направо и справа, налево стоя в кругу. Подбрасывание мяча вверх и его ловля. Игра: « Второй лишний»
	
	

	
	
	
	
	
	Повороты туловища налево, направо с различными положениями мяча. Приседание с мячом: мяч вперед, мяч за голову, на голову. Прыжки на двух ногах (мяч у груди). Игра:  «Прыжки по полоскам»
	
	

	33
	33
	
	Упражнения на гимнастической скамейке
	1 час
	Сгибание рук, лежа в упоре на скамейке, приседание на двух ногах (для некоторых учеников — на одной) Игра: « Второй лишний»
	
	декабрь

	
	
	
	
	
	различные прыжки на скамейке, прыжки через скамейку с упором на скамейку. Игра: « Второй лишний»
	
	

	
	
	
	Упражнения на гимнастической стенке
	
	Наклоны влево, боком к стенке и держась за вправо, стоя рейку правой - левой рукой. Игра: «Вышибалы»
	
	

	
	
	
	
	
	Прогибание туловища, стоя спиной к стенке, держась за рейку руками на высоте головы, плеч. Взмахи, ногой назад, держась за рейку руками на высоте груди, пояса. Игра: «Вышибалы»
	
	

	34
	34
	
	Акробатические упражнения
	2 час
	Кувырок вперед и назад из положения упор присев. Стойка на лопатках. «Мост". Игра: «Вышибалы»
	
	

	35
	35
	
	Простые и смешанные висы и упоры 
	
	Мальчики: висы, согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе на гимнастической стенке. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа на гимнастической стенке. Вис на канате с захватом его ногами скрестно: «Через обруч".  
	
	

	36
	36
	
	Переноска груза и передача предметов
	2 часа
	Передача набивного мяча весом до 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с переноской и передачей 2—3 набивных мячей весом до 6 кг на расстоянии до 20 м. Игра:«Через обруч".  
	
	

	
	
	
	
	
	Переноска  гимнастической скамейки (2 учениками), бревна (6 учениками), гимнастического козла (3 учениками), гимнастического мата (4 учениками). Игра: «Пятнашки маршем";
	
	

	37
	37
	
	Танцевальные упражнения
	1 час
	Ходьба с сохранением правильной осанки под музыку; танцевальный шаг с подскоком, приставной шаг вперед, в сторону, шаг галопом. Игра: "Бег за флажками";
	
	

	
	
	
	Лазание и перелезание
	3 часа
	Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазания в процессе выполнения по словесной инструкции учителя. Лазание  по  гимнастической стенке по диагонали. Лазание по наклонной гимнастической скамейке под углом 45°.  Игра: "Перебежки с вы​ручкой";
	
	

	
	
	
	
	
	Подлезание под несколько препятствий высотой 40 см. Перелезание через 2—3 препятствия разной высоты (до1 м).  Игровая эстафета.
	
	

	
	
	
	
	
	Лазание по канату произвольным способом. Вис на руках на рейке. Лазание по канату способом в три приема до3 м (девочки), 4 м (мальчики). Игровая эстафета.
	
	

	
	
	
	Равновесие
	3часа
	Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке и на бревне направо, налево. Ходьба по гимнастической скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. Игра:  «Второй лишний»
	
	

	
	
	
	
	
	Равновесие на левой (правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба приставными шагами по бревну (высота 70 см) с перешагиванием через веревочку на вы соте 20—30 см. Набивные мячи   (бросание  и  ловля мяча). Опуститься на одно колено и встать с помощью и без помощи рук.  Игра:  «Второй лишний»
	
	

	
	
	
	
	
	Выполнить1—2 ранее изученных упражнения 3—4 раза. Равновесие на одной ноге "ласточка» (скамейка).   Расхождение вдвоем при встрече поворотом. Игра:   Игра:  «Второй лишний»
	
	

	38
	
	
	Опорный  прыжок


	2 часа
	Прыжок через козла: наскок в упор, стоя на коленях, соскок с колен взмахом рук, наскок в упор, стоя на коленях, переход в упор присев, соскок с мяг​ким приземлением.  Игра:  "Прыжки по полоскам"
	
	январь

	40
	
	
	
	
	Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок прогнув​шись. Прыжок ноги врозь Игра:  "Прыжки по полоскам"
	
	

	41
	
	Развитие координационных   способностей,   ориентировка в пространстве,  быстрота    реакций, дифференциация силовых,    пространственных и временных параметров   движений.
	Построение
	1 час
	Построение в различных местах зала по показу и по команде. Построение в колонну по одному на расстояние вытяну той руки. Игра: "Второй лишний
	
	

	41
	
	
	Ходьба
	2 часа
	Ходьба по диагонали по начерченной линии. Повороты кругом без контроля зрения. Ходьба "змейкой" по начерченным линиям. Прохождение расстояния до 3 м от одного ориентира до другого с открытыми глазами за определенное количество шагов и воспроизведение    его    за столько же шагов без контроля зрения. Игра: "Через обруч"
	
	

	42
	
	
	
	
	Стоя у гимнастической стенки, поднимание ноги на заданную высоту с контролем и без контроля зрения. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастическом бревне. Игра: "Через обруч"
	
	

	43
	
	
	Прыжки
	2 часа
	Прыжки назад, влево, вправо в обозначенное место. Прыжок в длину с раз бега и приземлением в обозна​ченное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с контролем и без контроля зрения. Игра: «Прыжки по полоскам»
	
	

	44
	
	
	
	
	Легкий бег на месте от 5 до 10 с. Начало, и окончание бега определяется учителем. Повторить задание, но остановиться самостоятельно. Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние5—6 м до черты. Сообщить учащимся время выполнения задания. Повторить его вдвое медленнее. Определить самый точный прыжок. Игра: «Прыжки по полоскам»
	
	

	45
	1
	Спортивные и подвижные игры.


	Пионербол
	9 часов
	Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. Игра: "Мяч соседу";
	Узнают: расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих. Приобретают навык: подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на три паса.
	

	46
	2
	
	
	
	Нападающий удар двумя ру​ками сверху в прыжке.  Игра: " Дай мяч во​дящему";
	
	

	47
	3
	
	
	
	Лов​ля мяча над головой.  Игра: "Сохрани позу".
	
	Февраль

	48
	4
	
	
	
	Подача двумя руками снизу. "Мяч соседу";
	
	

	49
	5
	
	
	
	Боковая подача.  Игра: " Дай мяч во​дящему";
	
	

	50
	5
	
	
	
	Боковая подача.  Игра: " Дай мяч во​дящему";
	
	

	51
	6
	
	
	
	Розыгрыш мяча на три паса.   Игра: "Сохрани позу".
	
	

	52
	6
	
	
	
	Розыгрыш мяча на три паса.   Игра: "Сохрани позу".
	
	

	53
	7
	
	
	
	Учебная игра.
	
	

	54
	8
	
	Баскетбол
	11 часов
	Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу. 
	Узнают: правила игры в баскет​бол, некоторые правила игры. 
Приобретают навык: вести мяч с различны​ми заданиями; ловить и пере​давать мяч.
	

	55
	8
	
	
	
	Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу.
	
	

	56
	9
	
	
	
	Основная стойка. Игра: "Мяч  с  четырех  сторон";
	
	

	57
	10
	
	
	
	Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад.  Игра: "Охотники и утки";
	
	

	58
	10
	
	
	
	Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад.  Игра: "Охотники и утки";
	
	

	59
	11
	
	
	
	Передвижения вправо, влево, вперед, назад, с ударами мяча об пол.  Игра: "Не дай мяч водящему".
	
	

	60
	12
	
	
	
	Ведение мяча на месте и в движении.  Игра: "Мяч  с  четырех  сторон"
	
	

	61
	13
	
	 
	
	Остановка по сигналу учителя. Игра: "Охотники и утки";  
	
	

	62
	14
	
	
	
	Ловля и передача на месте двумя ру​ками. Игра:  "Не дай мяч водящему".
	
	

	63
	15
	
	
	
	Повороты на месте. Игра: "Мяч  с  четырех  сторон"
	
	

	64
	16
	
	
	
	Учебная игра
	
	Март

	65
	1
	Лыжная подго​товка
	
	9 часов
	Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой. Игра « Снайперы» 
	Приобретают навык: координировать движения рук и ног при беге по повороту; свободное 
катание до 200—300 м. выполнять правильное падение; тормозить "полуплугом", "плугом".
 Узнают: правила ухода за ботинками; как избежать травматизма при катании. 
	

	66
	2
	
	
	
	Передвижение с лыжами на плече. По​ворот на лыжах вокруг носков лыж;  Игра «  Охотники »
	
	

	67
	3
	
	
	
	Передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне.  Игра «Догони »
	
	

	68
	4
	
	
	
	Спуск со склонов в низкой стойке. Игра  «Кто дальше »
	
	

	69
	5
	
	
	
	Спуск со склонов в основной стойке. Игра «Догони »
	
	

	70
	6
	
	
	
	Подъем по склону наискось и прямо "лесенкой". 
Игра «  Охотники »
	
	

	71
	7
	
	
	
	Передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км. Игра « Снайперы»
	
	

	72
	8
	
	
	
	Передвижение на лы​жах на скорость на отрезке 40—60 м. Игра: « Кто дальше»
	
	

	73
	9
	
	
	
	Передвижение на лыжах до 1 км. Игра: «Быстрый лыжник »
	
	

	74
	1
	Спортивные и подвижные игры.
	Пионербол
	3 часа
	Совершенствование нападающего удара двумя ру​ками сверху в прыжке.  Игра: « Мяч соседу»
	Узнают: расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих. Приобретают навык: подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на три паса.
	Апрель

	75
	2
	
	
	
	Совершенствование лов​ли мяча над головой.  Подача двумя руками снизу.  Игра: « Не дай мяч во​дящему»
	
	

	76
	3
	
	
	
	Совершенствование боковой подача. Розыгрыш мяча на три паса.  Игра: « Сохрани позу»
	
	

	77
	4
	
	Баскетбол
	3 часа
	Совершенствование основной стойки. Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад. Игра: « Мяч  с  четырех  сторон»
	Узнают: правила игры в баскет​бол, некоторые правила игры. 
Приобретают навык: вести мяч с различны​ми заданиями; ловить и пере​давать мяч.
	

	78
	5
	
	
	
	Совершенствование передвижений вправо, влево, вперед, назад, с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте и в движении. Остановка по сигналу учителя. Игра: « Охотники и утки»
	
	

	79
	6
	
	
	
	Совершенствование ловли и передачи мяча на месте двумя ру​ками. Повороты на месте.  Игра: «  Не дай мяч водящему »
	
	

	80
	1
	Легкая атлетика 


	Бег, прыжки
	7часов
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Игра: "Пятнашки маршем" 
	Узнают: фазы прыжка в длину 
с разбега. 
Приобретают навык: выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бегать на время 60 м; выполнять прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны отталкивания не более 1 м, прыгать в высоту способом " перешагивание" с шагов разбега.

	

	81
	2
	
	
	
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Игра: "Бег за флажками
	
	

	82
	2
	
	
	
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Игра: "Бег
	
	

	83
	3
	
	
	
	Бег на скорость 60 м с высокого и низ кого старта. Игра: "Перебежки с вы​ручкой"; Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Игра: «Удочка»
	
	

	84
	3
	
	
	
	Бег на скорость 60 м с высокого и низ кого старта. Игра: "Перебежки с вы​ручкой"; Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Игра: «Удочка»
	
	

	85
	4
	
	
	
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Игра: "Пятнашки маршем" Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание".  Игра: "Веревочка под нога​ми"
	
	

	86
	5
	
	
	
	Эстафетный бег  60 м. (по кругу)  Игра: "Бег за флажками
Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Игра: «Прыжок за прыжком
	
	

	87
	1
	Плавание

	
	13 часа
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Изучают правила безопасности на воде.изучают технику различных способов плавания. Плавание с доской. За​крепление навыков освое​ния в воде (уровень воды не выше чем по грудь). Ходьба по дну, держась за бортик бассейна.
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	88
	2
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры «Мы пловцы», «Невод», «Умы​вание»
	Погру​жение под воду с задерж​кой дыхания, с открытием глаз. Скольжение на груди и на спине. 
	май

	89
	3
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО
	 Одежда пловца. Безопасность на воде.

	

	90
	1
	
	
	
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	
	

	91
	1
	
	
	
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	
	

	92
	2
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры «Мы пловцы», «Невод», «Умы​вание»
	
	

	93
	2
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры «Мы пловцы», «Невод», «Умы​вание»
	
	

	94
	2
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры «Мы пловцы», «Невод», «Умы​вание»
	
	

	95
	3
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО
	
	

	96
	3
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО
	
	

	97
	3
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО
	
	

	98
	3
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО
	
	

	99
	1
	
	
	
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием.
	
	

	100
	1
	Легкая атлетика 


	Метание
	5 часа
	 Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м). Игра: «Снайперы";
	
	

	101
	1
	
	
	
	Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м). Игра: «Снайперы";
	
	

	102
	3
	
	
	
	Метание малого мяча на дальность  Игра: «Выбе​ри место";
	
	


	
Поурочное планирование физкультура 6 с.к.

	№

по плану
	№

по теме
	Раздел
	Тема
	Кол-во часов
	Основное содержание
	Характеристика видов деятельности
	Дата

	1
	1
	Легкая атлетика 

Ходьба
	Разновидности ходьбы
	6 часа
	Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Игровая эстафета
	Узнают: фазы прыжка в длину 
с разбега. 
Приобретают навык: выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бегать на время 60 м; выполнять прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны отталкивания не более 1 м, прыгать в высоту способом " перешагивание" с шагов разбега.

	Сентябрь

	2
	2
	
	
	
	Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Игровая эстафета
	
	

	3
	3
	
	
	
	Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Игровая эстафета
	
	

	4
	4
	
	
	6 часов

7 часов


	Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Игровая эстафета
	
	

	5
	5
	
	
	
	Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Игровая эстафета
	
	

	6
	6
	
	
	
	Ходьба приставным шагом левым и правым боком.  Игровая эстафета
	
	

	7
	7
	Бег
	
	
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Игра: "Пятнашки маршем"
	
	

	8
	8
	
	
	
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Игра: "Бег за флажками
	
	

	9
	9
	
	
	
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Игра: "Пятнашки маршем"
	
	

	10
	10
	
	
	
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Игра: "Бег за флажками
	
	

	11
	11
	
	
	
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Игра: "Пятнашки маршем"
	
	

	12
	12
	
	
	
	Бег на скорость 60 м с высокого и низ кого старта. Игра: "Перебежки с вы​ручкой";
	
	

	13
	13
	
	
	3 часа

3 часа
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Игра: "Пятнашки маршем"
	
	

	14
	14
	
	
	
	Эстафетный бег  60 м. (по кругу)  Игра: "Бег за флажками
	
	

	15
	15
	Прыжки
	
	
	Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Игра: «Удочка»
	
	

	16
	16
	
	
	
	Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание".  Игра: "Веревочка под нога​ми"
	Узнают:: правила поведения при 
выполнение строевых команд, 
гигиены после занятий физическими упражнениями; приемы выполнения команд: "Налево!", "Направо!" 
Приобретают навык: выполнять команды 
"Направо!", "Налево!", "Кругом!", соблюдать интервал; 
выполнять исходные положения без контроля зрения; правильно и быстро реагировать 
на сигнал учителя; выполнять 
опорный прыжок через козла 
ноги врозь; сохранять равновесие на наклонной плоскости; выбирать рациональный способ преодоления препятствия; лазать по канату произвольным способом; выбирать 
наиболее удачный способ переноски груза
	

	17
	17
	
	
	
	Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Игра: «Прыжок за прыжком"
	
	

	18
	18
	Метание
	
	5 часа
	 Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м). Игра: «Снайперы";
	
	октябрь

	19
	19
	
	
	
	Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м). Игра: «Снайперы";
	
	

	20
	20
	
	
	
	Метание малого мяча на дальность  Игра: «Выбе​ри место";
	
	

	21
	21
	
	
	1 час
	Метание мяча в вертикальную цель. Игра: «Точно в цель".
	
	

	22
	22
	Гимнастика
	Строевые уп​ражнения
	2 часа
	Ходьба в различном темпе по ди​агонали. Перестроение из колон​ны по одному в колонну по два (три).  Игра: «Вызов»
	
	

	23
	23
	
	
	
	Смена ног при ходьбе. Повороты налево, направо, кругом (переступанием) Игра: « Карусель»
	
	

	24
	24
	
	Ходьба
	1 час
2 часа
1 час
	Понятие «ин​тервал». Ходьба в обход с пово​ротами на углах. Ходьба с оста​новками по сигналу учителя (по​вторение). Игра: «Пустое место";
	
	

	25
	25
	Общеразвивающие и корригирующие уп​ражнения без предметов:
	упражнения на осанку
	
	Упражнения с удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кругом; приседание; 
	
	

	26
	26
	
	
	
	ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук. Передвижение по наклонной плоскости. Игра: «Лишний игрок»
	
	

	27
	27
	
	дыхательные упражнения
	
	Полное углубленное дыхание с различными движениями рук. Дозированное дыхание в ходьбе с движениями рук в различных направлениях.  Игра: «Вызов»
	
	

	28
	28
	
	  упражнения в расслаблении мышц
	1 час
	Расслабленные потряхивания конечностями с возможно бо​лее полным расслаблением мышц при спокойном пере​движении по залу.  Игра: «Карусель»
	
	

	
	
	
	
	
	Чередова​ние  напряженной  ходьбы (строевым шагом) с ходьбой в полуприседе с расслабленным и опущенным вперед тулови​щем.  Игра: «Пустое место».
	
	

	
	
	
	
	
	Расслабление мышц после выполнения силовых упражнений.  Игра: «Лишний игрок»
	
	

	29
	29
	
	основные по​ложения движения головы, ко​нечностей, туловища
	1 час
	Сохранение заданного поло​жения головы при выполнении наклонов, поворотов и вращений туловища. И из исходного положения — стоя - ноги врозь, руки на пояс — поднимание ног. (Голова и руки при этом лежат на плоскости или поднимаются одновременно с ногами.) Лежа на животе (руки согнуты в локтях, подбородок положен на кисти рук), Игра: «Пустое место».
	
	

	
	
	
	Игра:  «Прыжки по полоскам»
	
	Поднимание головы, лежа на животе  (локти согнутых рук отводятся назад, лопатки прижимаются к позвоночнику); с вытягиванием рук вперед, назад, в стороны. поднимание рук от опоры. Игра: «Через обруч»;
	
	

	
	
	
	 
	1 час
	Сгибание и разгибание рук, в упоре стоя, опираясь в стену или рейку гимнастической скамейки на уровне груди и пояса. Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада. Круговые движения туловища (руки на пояс). Игра: «Второй лишний»
	
	

	30
	30
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах
	С гимнастическими палками
	
	Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном и вертикальном положении. Перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении. Игра: «Через обруч»;
	
	ноябрь

	
	
	
	 
	
	Сгибание и разгибание рук с палкой. Повороты туловища с за голову, перед грудью Игра: « Второй лишний»
	
	

	
	
	
	
	
	Движение  рук с палкой вперед, вверх клоны туловища вперед, назад, влево, вправо с различными положениями палки. Ходьба с гимнастической палкой к плечу, вперед, вверх. Игра:  «Прыжки по полоскам»
	
	

	31
	31
	
	С большими обручами
	1 час
	Присе​дание с обручем в руках, повороты направо, налево (при хвате обруча двумя руками); пролезание в обруч на месте. Игра: «Через обруч".  
	
	

	
	
	
	 
	
	Переход и перепрыгивание из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч; кружение обруча; вращение на вытянутой руке. Игра: «Через обруч".  
	
	

	32
	32
	
	С малыми мячами
	1 час
	Подбрасывание мяча вверх (правой, левой) рукой и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой рукой. Игра:  «Прыжки по полоскам»
	
	

	
	
	
	
	
	Броски мяча о стену и ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой и правой рукой. Перебрасывание мяча в парах Игра: « Второй лишний»
	
	

	
	
	
	С набивными мячами (вес 2 кг)
	
	Передача мяча слева направо и справа, налево стоя в кругу. Подбрасывание мяча вверх и его ловля. Игра: « Второй лишний»
	
	

	
	
	
	
	1 час
	Повороты туловища налево, направо с различными положениями мяча. Приседание с мячом: мяч вперед, мяч за голову, на голову. Прыжки на двух ногах (мяч у груди). Игра:  «Прыжки по полоскам»
	
	

	33
	33
	
	Упражнения на гимнастической скамейке
	
	Сгибание рук, лежа в упоре на скамейке, приседание на двух ногах (для некоторых учеников — на одной) Игра: « Второй лишний»
	
	декабрь

	
	
	
	
	
	различные прыжки на скамейке, прыжки через скамейку с упором на скамейку. Игра: « Второй лишний»
	
	

	
	
	
	Упражнения на гимнастической стенке
	
	Наклоны влево, боком к стенке и держась за вправо, стоя рейку правой - левой рукой. Игра: «Вышибалы»
	
	

	
	
	
	
	1 час
2 час
	Прогибание туловища, стоя спиной к стенке, держась за рейку руками на высоте головы, плеч. Взмахи, ногой назад, держась за рейку руками на высоте груди, пояса. Игра: «Вышибалы»
	
	

	34
	34
	
	Акробатические упражнения
	
	Кувырок вперед и назад из положения упор присев. Стойка на лопатках. «Мост". Игра: «Вышибалы»
	
	

	35
	35
	
	Простые и смешанные висы и упоры 
	
	Мальчики: висы, согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе на гимнастической стенке. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа на гимнастической стенке. Вис на канате с захватом его ногами скрестно: «Через обруч".  
	
	

	36
	36
	
	Переноска груза и передача предметов
	2 часа
1 час
	Передача набивного мяча весом до 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с переноской и передачей 2—3 набивных мячей весом до 6 кг на расстоянии до 20 м. Игра:«Через обруч".  
	
	

	
	
	
	
	
	Переноска  гимнастической скамейки (2 учениками), бревна (6 учениками), гимнастического козла (3 учениками), гимнастического мата (4 учениками). Игра: «Пятнашки маршем";
	
	

	37
	37
	
	Танцевальные упражнения
	
	Ходьба с сохранением правильной осанки под музыку; танцевальный шаг с подскоком, приставной шаг вперед, в сторону, шаг галопом. Игра: "Бег за флажками";
	
	

	
	
	
	Лазание и перелезание
	3 часа
	Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазания в процессе выполнения по словесной инструкции учителя. Лазание  по  гимнастической стенке по диагонали. Лазание по наклонной гимнастической скамейке под углом 45°.  Игра: "Перебежки с вы​ручкой";
	
	

	
	
	
	
	
	Подлезание под несколько препятствий высотой 40 см. Перелезание через 2—3 препятствия разной высоты (до1 м).  Игровая эстафета.
	
	

	
	
	
	
	1 час
	Лазание по канату произвольным способом. Вис на руках на рейке. Лазание по канату способом в три приема до3 м (девочки), 4 м (мальчики). Игровая эстафета.
	
	

	
	
	
	Равновесие
	3часа
	Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке и на бревне направо, налево. Ходьба по гимнастической скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. Игра:  «Второй лишний»
	
	

	
	
	
	
	
	Равновесие на левой (правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба приставными шагами по бревну (высота 70 см) с перешагиванием через веревочку на вы соте 20—30 см. Набивные мячи   (бросание  и  ловля мяча). Опуститься на одно колено и встать с помощью и без помощи рук.  Игра:  «Второй лишний»
	
	

	
	
	
	
	2 часа
	Выполнить1—2 ранее изученных упражнения 3—4 раза. Равновесие на одной ноге "ласточка» (скамейка).   Расхождение вдвоем при встрече поворотом. Игра:   Игра:  «Второй лишний»
	
	

	38
	
	
	Опорный  прыжок


	
	Прыжок через козла: наскок в упор, стоя на коленях, соскок с колен взмахом рук, наскок в упор, стоя на коленях, переход в упор присев, соскок с мяг​ким приземлением.  Игра:  "Прыжки по полоскам"
	
	январь

	40
	
	
	
	1 час

2 часа

2 часа
	Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок прогнув​шись. Прыжок ноги врозь Игра:  "Прыжки по полоскам"
	
	

	41
	
	Развитие координационных   способностей,   ориентировка в пространстве,  быстрота    реакций, дифференциация силовых,    пространственных и временных параметров   движений.
	Построение
	
	Построение в различных местах зала по показу и по команде. Построение в колонну по одному на расстояние вытяну той руки. Игра: "Второй лишний
	
	

	41
	
	
	Ходьба
	
	Ходьба по диагонали по начерченной линии. Повороты кругом без контроля зрения. Ходьба "змейкой" по начерченным линиям. Прохождение расстояния до 3 м от одного ориентира до другого с открытыми глазами за определенное количество шагов и воспроизведение    его    за столько же шагов без контроля зрения. Игра: "Через обруч"
	
	

	42
	
	
	
	
	Стоя у гимнастической стенки, поднимание ноги на заданную высоту с контролем и без контроля зрения. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастическом бревне. Игра: "Через обруч"
	
	

	43
	
	
	Прыжки
	
	Прыжки назад, влево, вправо в обозначенное место. Прыжок в длину с раз бега и приземлением в обозна​ченное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с контролем и без контроля зрения. Игра: «Прыжки по полоскам»
	
	

	44
	
	
	
	
	Легкий бег на месте от 5 до 10 с. Начало, и окончание бега определяется учителем. Повторить задание, но остановиться самостоятельно. Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние5—6 м до черты. Сообщить учащимся время выполнения задания. Повторить его вдвое медленнее. Определить самый точный прыжок. Игра: «Прыжки по полоскам»
	
	

	45
	1
	Спортивные и подвижные игры.


	Пионербол
	9 часов

11 часов
	Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. Игра: "Мяч соседу";
	Узнают: расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих. Приобретают навык: подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на три паса.
Узнают: правила игры в баскет​бол, некоторые правила игры. 
Приобретают навык: вести мяч с различны​ми заданиями; ловить и пере​давать мяч.
	

	46
	2
	
	
	
	Нападающий удар двумя ру​ками сверху в прыжке.  Игра: " Дай мяч во​дящему";
	
	

	47
	3
	
	
	
	Лов​ля мяча над головой.  Игра: "Сохрани позу".
	
	Февраль

	48
	4
	
	
	
	Подача двумя руками снизу. "Мяч соседу";
	
	

	49
	5
	
	
	
	Боковая подача.  Игра: " Дай мяч во​дящему";
	
	

	50
	5
	
	
	
	Боковая подача.  Игра: " Дай мяч во​дящему";
	
	

	51
	6
	
	
	
	Розыгрыш мяча на три паса.   Игра: "Сохрани позу".
	
	

	52
	6
	
	
	
	Розыгрыш мяча на три паса.   Игра: "Сохрани позу".
	
	

	53
	7
	
	
	
	Учебная игра.
	
	

	54
	8
	
	Баскетбол
	
	Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу. 
	
	

	55
	8
	
	
	
	Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу.
	
	

	56
	9
	
	
	
	Основная стойка. Игра: "Мяч  с  четырех  сторон";
	
	

	57
	10
	
	
	
	Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад.  Игра: "Охотники и утки";
	
	

	58
	10
	
	
	
	Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад.  Игра: "Охотники и утки";
	
	

	59
	11
	
	
	
	Передвижения вправо, влево, вперед, назад, с ударами мяча об пол.  Игра: "Не дай мяч водящему".
	
	

	60
	12
	
	
	
	Ведение мяча на месте и в движении.  Игра: "Мяч  с  четырех  сторон"
	
	

	61
	13
	
	 
	
	Остановка по сигналу учителя. Игра: "Охотники и утки";  
	
	

	62
	14
	
	
	
	Ловля и передача на месте двумя ру​ками. Игра:  "Не дай мяч водящему".
	
	

	63
	15
	
	
	
	Повороты на месте. Игра: "Мяч  с  четырех  сторон"
	
	

	64
	16
	
	
	9 часов
	Учебная игра
	Приобретают навык: координировать движения рук и ног при беге по повороту; свободное 
катание до 200—300 м. выполнять правильное падение; тормозить "полуплугом", "плугом".
 Узнают: правила ухода за ботинками; как избежать травматизма при катании. 
	Март

	65
	1
	Лыжная подго​товка
	
	
	Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой. Игра « Снайперы» 
	
	

	66
	2
	
	
	
	Передвижение с лыжами на плече. По​ворот на лыжах вокруг носков лыж;  Игра «  Охотники »
	
	

	67
	3
	
	
	
	Передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне.  Игра «Догони »
	
	

	68
	4
	
	
	
	Спуск со склонов в низкой стойке. Игра  «Кто дальше »
	
	

	69
	5
	
	
	
	Спуск со склонов в основной стойке. Игра «Догони »
	
	

	70
	6
	
	
	3 часа
	Подъем по склону наискось и прямо "лесенкой". 
Игра «  Охотники »
	Узнают: расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих. Приобретают навык: подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на три паса.
	

	71
	7
	
	
	
	Передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км. Игра « Снайперы»
	
	

	72
	8
	
	
	
	Передвижение на лы​жах на скорость на отрезке 40—60 м. Игра: « Кто дальше»
	
	

	73
	9
	
	
	
	Передвижение на лыжах до 1 км. Игра: «Быстрый лыжник »
	
	

	74
	1
	Спортивные и подвижные игры.
	Пионербол
	
	Совершенствование нападающего удара двумя ру​ками сверху в прыжке.  Игра: « Мяч соседу»
	
	Апрель

	75
	2
	
	
	3 часа
	Совершенствование лов​ли мяча над головой.  Подача двумя руками снизу.  Игра: « Не дай мяч во​дящему»
	
	

	76
	3
	
	
	
	Совершенствование боковой подача. Розыгрыш мяча на три паса.  Игра: « Сохрани позу»
	Скольжение на груди и на спине, ра​ботая ногами. Плавание произвольным способом. 
	

	77
	4
	
	Баскетбол
	
	Совершенствование основной стойки. Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад. Игра: « Мяч  с  четырех  сторон»
	Узнают: правила игры в баскет​бол, некоторые правила игры. 
Приобретают навык: вести мяч с различны​ми заданиями; ловить и пере​давать мяч.
	

	78
	5
	
	
	7часов
	Совершенствование передвижений вправо, влево, вперед, назад, с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте и в движении. Остановка по сигналу учителя. Игра: « Охотники и утки»
	Узнают: фазы прыжка в длину 
с разбега. 
Приобретают навык: выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бегать на время 60 м; выполнять прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны отталкивания не более 1 м, прыгать в высоту способом " перешагивание" с шагов разбега.

	

	79
	6
	
	
	
	Совершенствование ловли и передачи мяча на месте двумя ру​ками. Повороты на месте.  Игра: «  Не дай мяч водящему »
	
	

	80


	1
	Легкая атлетика 


	Бег, прыжки
	
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Игра: "Пятнашки маршем" 
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Поурочное планирование физкультура 7 с.к.

	№

по плану
	№

по теме
	Раздел
	Тема
	Кол-во часов
	Основное содержание
	Характеристика видов деятельности
	Дата

	1
	1
	Легкая атлетика 


	Ходьба
	4 часа
	Ходьба «змейкой» Игра: «Вызов»
	Узнают:
значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бег по виражу. 
Приобретают навык: пройти в быстром темпе 20—30 мин; выполнять стартовый разгон с плавным переходом в бег; бежать с переменной скоростью 5 мин; равномерно в медленном темпе 8 мин; выполнять полет в группировке, в прыжках в дли​ну с разбега способом» согнув ноги"; выполнять   переход   через планку в прыжках в высоту с разбега способом "перешагивание"; выполнять метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м; выполнять толкание набивного мяча с места
?

?

?
	сентябрь

	2
	2
	
	
	
	Ходьба  «противоходом». Игра: "Карусель";
	
	

	3
	3
	
	
	
	Прохождение расстояния до 7 м от одного ориентира до другого за определенное количество шагов с открытыми глазами. Игра: "Пустое место";
	
	

	4
	4
	
	
	
	Прохождение расстояния до 7 м от одного ориентира до другого за определенное количество шагов с закрытыми глазами. Игра:  "Лишний игрок"
	
	

	5
	5
	
	Бег
	5 часов
	Стартовый разбег; старты из различных положений» Игра: Догони ведущего";

	
	

	6
	6
	
	
	
	Бег с ускорением и на время (60 м); 
Эстафеты линейные и по кругу.
	
	

	7
	7
	
	
	
	бег на 40 м - 3-6 раз, 
Игра: "Догони ведущего";
	
	

	8
	8
	
	
	
	бег на 60 м — 3 раза; Эстафеты линейные и по кругу.
	
	

	9
	9
	
	
	
	бег на 100 м — 2 раза за урок
Игра: "Догони ведущего";
	
	

	10
	10
	
	Прыжки
	3 часа
	Прыжки со скакалкой до 2 мин.   Игра: Нарушил порядок";

	
	

	11
	11
	
	
	
	Многоскоки с места и с разбега на результат. Игра: "Недопрыгнул";

	
	

	12
	12
	
	
	
	Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" (зона отталкивания — 40 см); движение рук и ног в полете.  Игра: "Запре​щено".

	
	

	13
	13
	
	Метание
	3часа
	   Метание  набивного мяча весом 2—3 кг двумя руками снизу, из-за головы, через голову. Толкание   набивного мяча весом 2—3 кг с места на дальность.   Игра:В четыре стойки";
	
	октябрь

	14
	14
	
	
	
	Метание в цель. Метание малого мяча в цель из положения лежа.  Игра: «Лов​кие и меткие".
	
	

	15
	15
	
	
	
	Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10м.  Игра: «В четыре стойки"; 
	
	

	16
	1
	Гимнастика
	Строевые уп​ражнения
	01 час
	Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счёту «девять», «шесть», «три» на месте. Игра: «Вызов»
	Узнают:
как правильно выполнять размыкания уступами; как перестроиться из колонны по одному в колонну по два, по три; как осуществлять страховку при вы- 

полнении другим учеником   упражнения   на бревне.

 Приобретают навык:  различать и правильно выполнять команды: "Шире шаг!", "Короче шаг!", "Чаще шаг", "Реже шаг!"; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" через коня с ручками; различать фазы опорного прыжка; удерживать равновесие на гимнастическом бревне в осложненных условиях; лазать по канату способом в два и три приема; переносить ученика строем; выполнять простейшие комбинации на гимнастическом бревне. Продолжительная ходьба (20—30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты шага. Ходьба "змейкой", ходьба различными положениями туловища (наклоны, присед) 


	

	
	
	
	
	
	Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Игра: "Карусель";
	
	

	17
	
	
	
	
	 Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!».  Игра: "Пустое место";
	
	

	18
	
	Общеразвивающие и корригирующие уп​ражнения без предметов:
	упражнения на осанку
	
	Упражнения  для удержания груза на голове:     поворот кругом; в приседании, ноги скрестно.  Игра: "Лишний игрок"

	
	

	19
	
	
	
	
	Лазание по гимнастической скамейке, руки на поясе, ноги прямые, сгибание и разгибание стоп, кружение стоп вправо, влево.
Игра: "Лишний игрок"

	
	

	20
	
	
	дыхательные упражнения
	
	Регулирование дыхания при переносе груза, в упражнениях с преодолением препятствий, сопротивления.  Игра: "Будь внимателен";
	
	

	21
	
	
	  
	
	Обучение правильному дыханию при выполнении упражнений скоростно-силового характера. Игра: "Слушай сигнал";
	
	

	22
	
	
	упражнения в расслаблении мышц
	
	Рациональная смена напряжения и расслабление определенных мышечных групп при переноске груза. Игра: "Не ошибись";
	
	

	23
	
	
	
	
	Рациональная смена напряжения и расслабление определенных мышечных групп. Игра: "Запомни на​звание"
	
	

	24
	
	
	основные по​ложения движения головы, ко​нечностей, туловища
	
	Фиксированное положение головы при быстрых сменах исходных положений. Рациональные положения головы при круговых движениях туловищем с различными положениями рук: сохранение симметричного положения головы при выполнении упражнений из упора сидя сзади; прогибание с подниманием ноги; поочередное и одновременное поднимание прямых и согнутых ног Игра: "Кто проходил мимо";
	
	

	25
	
	
	
	
	В упоре лежа сгибание и разгибание рук. Из упора 
сидя лечь, встать без помощи рук. Выполнение комбинаций из разученных ранее движений, с рациональной сменой положения головы. Игра:  "Стрелки";

	
	

	26
	
	
	 
	
	Сохранение симметричного положения головы 
в основных локомоторных актах: ходьбе, беге, прыжках, метаниях. Рациональное положение головы в различных фазах челночного бега Игра: "У нас на празднике";
	
	

	27
	2
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах
	С гимнастическими палками
	1 час
	Упражнения из исходного положения: 
палка на лопатках, палку за голову, палку за спину, палку на грудь, палку  вниз. 
Игра:":Кто проходил мимо";

	
	ноябрь

	
	
	
	 
	
	Выпады вперед, влево, вправо с различными положениями палки. Балансирование палки на ладони.  Игра: "Стрелки";
	
	

	
	
	
	
	
	Прыжки с различными положениями   палки. Перебрасывание гимнастической палки в парах. Выполнить 4—6 упражнений с гимнастической палкой. Игра: «У нас на празднике";
	
	

	
	
	
	со скакалкой
	
	Пружинистые наклоны со ска​калкой,      сложенной вдвое, вчетверо, вперед, в стороны, влево, вправо из различных исходных положений (стоя, сидя, на коленях). Глубокие пружинистые приседания»  Игра: Сохрани позу"; 
	
	

	
	
	
	 
	
	Лежа на животе, прогибание назад, скакалка над головой. Прыжки на месте на одной ноге, с продвижением в шаге, скакалка над головой.
Игра: "Кто точнее".
	
	

	
	
	
	С малыми мячами
	
	Перекатывание мяча сидя, скрестив 
ноги.   Из   положения, сидя мяч вверху, наклоны и повороты туловища. Игра: "Кто проходил мимо";
	
	

	
	
	
	
	
	Из упора лежа на мяче сгибание и разгибание рук (девочки 3—4 раза, мальчики 4—6 раз). Игра: «Стрелки";
	
	

	
	
	
	С набивными мячами (вес 2 кг)
	
	Прыжки на месте с мячом, зажатым  между ступнями ног. 
Игра: "У нас на празднике";
	
	

	
	
	
	
	
	Катание мяча одной ногой с продвижением прыжками на другой. Выполнить6-8
упражнений с набивными мячами.  Игра: «Сохрани позу";
	
	

	
	
	
	
	
	Передача    набивного 
мяча над головой в ко​лонне. Игра: «Кто точнее".
	
	декабрь

	28
	3
	
	Упражнения на гимнастической скамейке
	2 часа
	Сгибание и разгибание рук лежа на скамейке, наклоны  вперед, назад; прыжки через скамейку, с напрыгиванием на нее.  Игра: Кто впереди";
	
	

	29
	
	
	Упражнения на гимнастической стенке
	
	Наклоны к ноге, постав​ленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног в висе поочередно и одновременно. Различные взмахи  Игра: "Узнай, кто это был";
	
	

	30
	4
	
	Упражнения на гимнастической стенке
	1 час
	Наклоны к ноге, постав​ленной на рейку на высоте колена, бедер.   Игра: «Кто впереди»;
	
	

	
	
	
	
	
	Сгибание и поднимание ног в висе поочередно и одновременно. Различные взмахи.  Игра: "Узнай, кто это был";
	
	

	31
	5
	
	Акробатические упражнения
	1 час
	 Стойка на руках (с помощью) для мальчиков; переворот боком — контроль со стороны учителя. Игра:  Кто впереди";

	
	

	32
	6
	
	Простые и смешанные висы и упоры
	1 час
	Мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (низкая 
перекладина); передвижения в висе, махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой переворотом в упор на нижнюю жердь» Игра: Узнай, кто это был";
	
	

	33
	
	
	Танцевальные упражнения
	1 час
	Простейшие сочетания танцевальных шагов, пройденных в 5—6 клас​сах.
	
	

	
	
	
	
	
	 Чередование ходьбы на месте с шагом "галопом" в сторону в темпе музыки. 
	
	

	34
	7
	
	Равновесие
	2 часа
	Ходьба на носках приставными шагами, с поворотом, с различными движениями рук. Ходьба по гимнастической 
скамейке спиной вперед. Игра: « Кто впереди»;
	
	

	
	
	
	
	
	Расхождение   вдвоем при встрече на гимнастической скамейке, на бревне (высота 70—80 см). Игра: "Узнай, кто это был";
	
	

	
	
	
	
	
	Бег по коридору шириной 10—15 см. Бег по скамейке с различны- 
ми положениями рук и с мячом.     Игра: «Кто впереди»;
	
	

	
	
	
	
	
	Расхождение вдвоем при встрече переступанием через партнера (высота 60—70 см). Простейшие комбинации   упражнений   на бревне (высота 60—80см). Игра: "Узнай, кто это был";  
	
	

	35
	8
	
	
	
	Ходьба с взмахами левой (правой) рукой с хлопками под ногой (руки в стороны). 3—4 шага "галопа" с левой (правой) ноги.
Взмахом левой (правой) ноги поворот налево (направо) на поворот 90° и упор присев на правой (левой) ноге. Ходьба выпадами с различными положениями рук, наклоном головы и туловища. Равновесие на левой (правой) ноге. Игра: "Запре​щено".
	
	

	
	
	
	
	
	Вскок с разбега в упор, стоя на колене (продольно). Вскок с дополнительной опорой на конец бревна. 2—3 быстрых шага на носках по бревну. Соскок вправо (влево) взмахом ноги в сторону. Стоя поперек бревна, соскок вперед в стойку боком к бревну с опорой на одну руку о бревно.  Игра: «Нарушил порядок»;
	
	

	36
	9
	
	Опорный  прыжок


	1 час
	 Прыжок, согнув ноги через козла, коня в шири ну (все учащиеся).  Игра:"Будь внимателен";
	
	январь

	
	
	
	
	
	Прыжок, согнув ноги через коня в ширину с ручками для мальчиков (для более подготовленных девочек). Прыжок ноги врозь через козла в ширину с поворотом на 180° (для мальчиков). Игра: "Недопрыгнул";
	
	

	37
	10
	Развитие координационных   способностей,   ориентировка в пространстве,  быстрота    реакций, дифференциация силовых,    пространственных и временных параметров   движений.
	Построение
	1 час
	Построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние 
Продолжительная ходьба (20—30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты шага. Ходьба "змейкой", ходьба с различными положениями туловища (наклоны, присед).  Игра: "Будь внимателен";
	
	

	38
	11
	
	Ходьба
	1 час 
	Ходьба "змейкой" по 

ориентирам. Прохождение расстояния до 7 м от одного ориентира до другого за определенное количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение пути за столько же шагов с закс удержанием равнове​сия, переноской различных предметов и т. д.).(по ориентирам  и  без  них) Игра:."Слушай сигнал";
	
	

	
	
	
	
	
	Ходьба в шеренге на определенное расстояние (15— 20 м). Сообщить время прохождения данного отрезка. Затем предложить пройти это расстояние за 10, 15, 20с. Эстафета по 2—3 команды. 

Игра: "Запомни на​звание"
	
	

	
	
	
	
	
	Передача мяча в шеренге. Сообщить время. Передать мяч вдвое медленнее. Определить отрезок времени в 5, 10, 15 с (поднятием руки), отметить победителя.  Игра: «Не ошибись";
	
	

	39
	
	
	Прыжки
	1 час
	Прыжок через козла с толчком и приземлением в обозначенном месте. Прыжок в длину с места на заданное расстояние без предварительной отметки.
	
	

	40
	1
	Спортивные и подвижные игры.


	Волейбол
	4 часа
	Правила и обязанности игроков, техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма.  Игра: "Перебросить в круг";
	Узнают:
права и обязанности игроков; как предупредить травмы. 
Приобретают навык выполнять верхнюю прямую подачу. Играть в волейбол
	

	41
	2
	
	
	
	Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения впе​ред.  Игра: «Сохрани стойку"."
	
	

	42
	3
	
	
	
	Верхняя передача мяча, наброшенного партнером на месте и после перемещения вперед в стороны.  Игра: «Мяч в воздухе".
	
	февраль

	43
	4
	
	
	
	Учебная игра в волейбол.
	
	

	44


	5
	
	Баскетбол
	12 часов
	Основные правила игры в баскетбол. Штрафные броски.  Игра: Борьба за мяч";
	Узнают: когда выполнятся штрафные броски, сколько раз.
 Приобретают навык: выполнять остановку прыжком и поворотом, броски по корзине.
?
	

	45
	6
	
	
	
	Бег с изменением направления и скорости. Игра: «Мяч капитану".
	
	

	46
	7
	
	
	
	Бег с внезапной остановкой  и отскоком после ведения мяча.. Игра: "Мяч капитану".
	
	

	47
	8
	
	
	
	Повороты на месте вперед, назад; Вырывание и выбивание мяча; ловля мяча двумя руками в движении;   Игра:  "Борь​ба в квадрате";

	
	

	48
	9
	
	
	
	Передача мяча в движении двумя
руками от груди и одной рукой от плеча. Игра: «Не задень веревку"
	
	

	49
	10
	
	
	
	Передача мяча в парах и тройках.  Поймай мяч";
	
	

	50
	11
	
	
	
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега. Игра: «Дотянись до круга" 
	
	

	51
	12
	
	
	
	Ведение мяча после ловли с остановкой и в движении. Игра: Сохрани позу";
	
	

	52
	13
	
	
	
	Броски мяча в корзину 
одной рукой от плеча после остановки и после ведения. 
Игра: «Смелые, ловкие";
	
	

	53
	14
	
	
	
	Ведение мяча с изменением направления. Ловля мяча в движении — ведение мяча — остановка — по ворот — передача мяча; ведение мяча — остановка в два шага — бросок мяча в корзину (двумя руками от груди или од ной от плеча);  Игра: «Эстафета-сороконожка".
	
	

	54
	15
	
	
	
	Сочетание приемов: ловля мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча в корзину.
	
	

	55
	16
	
	
	
	Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.
	
	март

	56
	1
	Лыжная подго​товка
	
	9 часов
	Совершенствование двухшажного хода.  Игра: «Пустое место",
	Узнают: как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся; правила соревнований. 
Приобретают навык: координировать движения рук, ног и туловища в одновременном двухшажном ходе на отрезках 40—60 м; пройти в быстром темпе 160—200 м и одновременными ходами; тормозить лыжами и палками одновременно; преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики).
	

	57
	2
	
	
	
	Одновременный одношажный ход.  Игра: «Слалом",
	
	

	58
	3
	
	
	
	Совершенствование торможения "плугом".  Игра: «Подбери флажок",
	
	

	59
	4
	
	
	
	Подъем "полуелочкой", "полулесенкой".  Игра: «Слалом",
	
	

	60
	5
	
	
	
	Передвижение в быстром темпе на отрезках 40—60 м (5—6 повторений за урок), Игра: "Метко в цель".
	
	

	48
	6
	
	
	
	Передвижение в быстром темпе на отрезках 150-200 м (2-3 раза).  Игра: «Пустое место",
	
	

	61
	7
	
	
	
	Передвижение в быстром темпе на отрезках 300-400 м.  Игра: «Подбери флажок",
	
	

	62
	8
	
	
	
	Передвижение до 2 км. (девочки),   до   3   км. (мальчики).  Игра: «Подбери флажок",
	
	

	63
	9
	
	
	
	Лыжные эстафеты   на   кругах.
	
	

	64
	1
	Спортивные и подвижные игры.
	Волейбол
	3 часа
	Предупреждение травматизма. Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения впе​ред.  Игра:"Запомни на​звание"
	Узнают:
права и обязанности игроков; как предупредить травмы. 
Приобретают навык выполнять верхнюю прямую подачу. Играть в волейбол
	апрель

	65
	2
	
	
	
	Верхняя передача мяча, наброшенного партнером на месте и после перемещения вперед в стороны.  Игра Мяч в воздухе".
	
	

	66
	3
	
	
	
	Учебная игра в волейбол
	
	

	67


	4
	
	Баскетбол
	3 часа
	Ведение мяча с изменением направления. Ловля мяча в движении — ведение мяча — остановка — по ворот — передача мяча; ведение мяча — остановка в два шага — бросок мяча в корзину (двумя руками от груди или од ной от плеча);  Игра: «Будь внимателен";
	Узнают: когда выполнятся штрафные броски, сколько раз.
 Приобретают навык: выполнять остановку прыжком и поворотом, броски по корзине.
 
	

	68
	5
	
	
	
	Сочетание приемов: ловля мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча в корзину.  Игра: «Слушай сигнал";
	
	

	69
	6
	
	
	
	Двухсторонняя игра по упрощенным правилам. Игра: «Не ошибись";
	
	

	70
	1
	Лёгкая атлетика
	Бег,Прыжки
	5 час.
	Медленный бег до 4 мин; Игра: "Догони ведущего";
Прыжки со скакалкой до 2 мин.  Игра: "Запре​щено".
	Узнают:
значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бег по виражу. 
Приобретают навык: пройти в быстром темпе 20—30 мин; выполнять стартовый разгон с плавным переходом в бег; бежать с переменной скоростью 5 мин; равномерно в медленном темпе 8 мин; выполнять полет в группировке, в прыжках в дли​ну с разбега способом» согнув ноги"; выполнять   переход   через планку в прыжках в высоту с разбега способом "перешагивание"; выполнять метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м; выполнять толкание набивного мяча с места
	

	71
	2
	
	
	
	кроссовый бег на 500— 1000 м.  Эстафеты линейные и по кругу.
	
	

	72
	3
	
	
	
	Бег на 80 м с преодолением 3—4 препятствий.  Игра: "Догони ведущего";
	
	

	73
	4
	
	
	
	Встречные эстафеты. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание  Игра: Недопрыгнул"
	
	

	74
	5
	
	
	
	Запрыгивания на препятствия высотой 60— 80 см. Игра: Нарушил порядок"; переход через планку. Игра: «Недопрыгнул";
	
	

	75
	1
	Плавание
	
	13 часов
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры: «Караси и карпы», «Мяч водящему», «Пой​май мяч», «Торпе​ды», «Кто быст​рее».
	Стартовый пры​жок и повороты. Скольжение на груди и спине, ра​ботая руками и ногами.
	

	76
	2
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	Плавание кролем на груди с правильной тех​никой дыхания (обучение). Пла​вание произволь​ным способом на дистанции 20м. Готовность пловца к соревно​ваниям.
	май

	
	
	
	
	
	
	
	

	77
	3
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача ГТО
	Проплывание на скорость 10-15 м. Знать: гигиену купания и плава​ния, значение плавания (оздо​ровительное, при​кладное, спортив​ное).

Уметь: выполнять всплывание «поп​лавком»; про​плыть отрезок до 15 м кролем на груди.
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	78
	
	
	
	
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры: «Караси и карпы», «Мяч водящему», «Пой​май мяч», «Торпе​ды», «Кто быст​рее».
	
	

	79
	
	
	
	
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры: «Караси и карпы», «Мяч водящему», «Пой​май мяч», «Торпе​ды», «Кто быст​рее».
	
	

	80
	
	
	
	
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры: «Караси и карпы», «Мяч водящему», «Пой​май мяч», «Торпе​ды», «Кто быст​рее».
	
	

	81
	
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	
	

	82
	
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	
	

	83
	
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	
	

	84
	
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	
	

	85
	
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача ГТО
	
	

	86
	
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача ГТО
	
	

	87
	
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача ГТО
	
	

	88
	1
	Лёгкая атлетика
	Метание
	8 часа
	   Метание  набивного мяча весом 2—3 кг двумя руками снизу, из-за головы, через голову  Игра: В четыре стойки";
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	89
	2
	
	
	
	Метание малого мяча в цель из положения лежа. Игра: «Лов​кие и меткие".
	
	

	90
	3
	
	
	
	Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10м.  Игра: «Лов​кие и меткие".
	
	

	91
	
	
	
	
	Медленный бег до 4 мин; Игра: "Догони ведущего";
Прыжки со скакалкой до 2 мин.  Игра: "Запре​щено".
	
	

	92
	
	
	
	
	кроссовый бег на 500— 1000 м.  Эстафеты линейные и по кругу.
	
	

	93
	
	
	
	
	Бег на 80 м с преодолением 3—4 препятствий.  Игра: "Догони ведущего";
	
	

	94
	
	
	
	
	Встречные эстафеты. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание  Игра: Недопрыгнул"
	
	

	95
	
	
	
	
	Запрыгивания на препятствия высотой 60— 80 см. Игра: Нарушил порядок"; переход через планку. Игра: «Недопрыгнул";
	
	

	96-102
	
	Резервное время
	
	
	
	
	

	Поурочное планирование физкультура 8 с.к.

	№

по плану
	№

по теме
	Раздел
	Тема
	Кол-во часов
	Основное содержание
	Характеристика видов деятельности
	Дата

	1
	1
	Легкая атлетика 

Ходьба
	Разновидности ходьбы
	6 часов
	Ходьба на скорость (до 15—20 мин). Игра: "Регулировщик";
	     Узнают: что такое фи​гурная маршировка; требования к строевому шагу; как перенести одного ученика двумя различными способами; фазы опорного прыжка.       Приобретают навык: соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; выполнять движения и воспроизводить их с заданной амплитудой без контроля зрения; изменять   направление движения по команде; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" и "ноги врозь" с усложнениями (выше снаряд, дальше мостик от снаряда); выполнять     простейшие комбинации на бревне; проводить анализ выполненного движения учащихся. 

Узнают: правила передачи эстафетной палочки в эстафетах; 

как измерять давление, пульс. 
Приобретают навык: бежать с переменной скоростью в течение 6 мин, в различном   темпе; выполнять прыжки в длину, высоту, метать, толкать набив​ной мяч.
	сентябрь

	2
	2
	
	
	
	Прохождение  на  скорость отрезков от 50-100 м. Ходьба группами наперегонки. Игра: "Снайпер";
	
	

	3
	3
	
	
	
	Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. Игра: "Словес​ная карусель";
	
	

	4
	4
	
	
	
	Ходьба по залу со сменой видов ходьбы, в различном темпе с остановками на    обозначенных участках. Игра: "При​слушайся к сигналу"
	
	

	5
	
	
	
	
	Ходьба по залу со сменой видов ходьбы, в различном темпе с остановками на    обозначенных участках.
	
	

	6
	
	
	
	
	Бег   в   медленном темпе до 8—12 мин. 
Бег на 100 м с различного старта.  Игра: "Обманчивые движения"

	
	

	7
	5
	Бег
	
	5 часов
	Бег   в   медленном темпе до 8—12 мин. 
Бег на 100 м с различного старта.  Игра: "Обманчивые движения"

	
	

	8
	6
	
	
	
	бег на 100 м — 2 раза за урок.  Игра: «Запрещенные дви​жения";
	
	

	9
	7
	
	
	
	Кроссовый бег на 500- 1000м по пересеченной местности. Игра: "Ориентир";
	
	

	10
	8
	
	
	
	Эстафета 4 по 100 м. бег на 60 м — 4 раза за урок;
	
	

	11
	9
	
	
	
	Бег с ускорением; Бег 100 м с 
преодолением 5 препятствий. Игра: "Птицы";
	
	

	12
	10
	Прыжки
	
	4 часа
	Выпрыгивания    и спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания   вверх  из низкого приседа с набивным   мячом.  Игра: "Вызов по​бедителя".
	
	

	13
	11
	
	
	
	Прыжки на одной ноге через препятствия     (набивной мяч, полосы) с усложнениями. Игра: "Сбор картошки";
	
	

	14
	12
	
	
	
	Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15 с). Игра: "Ловкие, смелые, вы​носливые";
	
	

	15
	13
	
	
	
	Прыжок в длину способом    "согнув ноги"; подбор индивидуального разбега.  Игра: «Дотянись до вере​вочки»
	
	октябрь

	16
	14
	Метание
	
	2 часа
	Метание в цель. Метание мало го мяча на дальность с полного разбега в коридор 10 м.  Игра: "Точно в руки";
	
	

	17
	15
	
	
	
	Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Эстафеты.
	
	

	18
	1
	Гимнастика
	Строевые уп​ражнения
	1 час
	Повороты на месте и в движении. Размыкание в движении на заданную дистанцию и интервал. Игра: "Сигнал";
	Узнают: что такое фи​гурная маршировка; требования к строевому шагу; как перенести одного ученика; фазы опорного прыжка.
Приобретают навык:   соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; выполнять движения и воспроизводить их с заданной амплитудой без контроля зрения; изменять   направление движения по команде; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" и"ноги врозь" с усложнениями (выше сна- ряд, дальше мостик от снаряда); выполнять     простейшие комбинации на бревне; проводить анализ выполненного движения учащихся.
?

?
	

	19
	
	
	
	
	Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в четыре шеренги. Повороты в движении направо, налево.  Игра: "Сбей предмет".
	
	

	
	
	
	Ходьба
	
	Ходьба в различном темпе, на​правлениях.  Игра: "Сигнал";
	
	

	20
	2
	Общеразвивающие и корригирующие уп​ражнения без предметов:
	упражнения на осанку
	4 часа
	Ходьба приставными шага ми по бревну боком с грузом на голове. Игра: "Регулировщик";

	
	

	
	
	
	
	
	Лазание по гимнастической    стенке вверх, вниз, переходы с одного пролета на другой; стоя на рейке гимнастической стенки, взявшись руками за рейку на уровне груди. Игра: "Снайпер";
	
	

	21
	
	
	дыхательные упражнения
	
	Регулировка дыха​ния после длительных пробежек."Словес​ная карусель";
	
	

	22
	
	
	  упражнения в расслаблении мышц
	
	Приемы   саморасслабления   напряженных мышц ног после скоростно-силовых нагрузок.  Игра: "При​слушайся к сигналу";
	
	

	23
	
	
	
	
	Расслабление в положении лежа на спине с последовательными движениями,   расслабленными конечностями. Игра: "Обманчивые движения"
	
	

	24
	3
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах
	основные по​ложения движения головы, ко​нечностей, туловища
	1 час 
	Сочетание наклонов, поворотов, вращений головы с наклонами поворотами и вращениями туловища на месте и в движении  Игра: «Запрещенные дви​жения»;
	
	

	
	
	
	
	
	Соединение различных исходных положений и движений руками, ногами, туловищем в несложных комбинациях.  Игра: "Ориентир";
	
	

	
	
	
	
	
	Наклоны туловища с подбрасыванием и ловлей предметов Игра: ."Птицы";
	
	

	25
	4
	
	С гимнастическими палками
	3 часа
	Из исходного положения — палка вертикально перед собой — выполнять хлопки, приседания   и  другие движения с выпусканием палки и захватом ее до падения. Игра: "Вызов по​бедителя".
	
	

	26
	
	
	
	
	Подбрасывание    и ловля палки с переворачиванием. Игра: "Сбор картошки";
	
	ноябрь

	27
	
	
	  Со скакалкой
	
	Пружинистые наклоны со ска​калкой,      сложенной вдвое, вчетверо, вперед, в стороны, влево, вправо из различных исходных положений (стоя, сидя, на коленях). Глубокие пружинистые приседания»  Игра: Сохрани позу"; 
	
	

	28
	5
	
	С малыми мячами
	2 час
	Подскоки на месте с мячом, зажатым голенями, ступнями; сочетание различных движений рук с мячом, с движениями ног и туловища. Игра: "Точно в руки";
	
	

	
	
	
	
	
	Катание набивного мяча ногой с продвижением прыжками на другой. Эстафеты.
	
	

	
	
	
	" 
	
	Подбрасывание  мяча одной рукой вверх   толчком   от плеча и ловля рука ми. Игра: "Попади в окошко";
	
	

	
	
	
	
	
	Броски мяча двумя руками друг другу (снизу, от груди, из-за головы). Игра: "Символ";
	
	

	29
	
	
	С набивными мячами (вес 2 кг)
	
	Броски набивного мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из - за головы, от груди, через голову на результат.  Игра: «Снайпер"
	
	

	
	
	
	
	
	Толкание     набивного мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор. Игра: "Попади в окошко";
	
	

	30
	6
	
	Упражнения на гимнастической скамейке
	1 час
	Ходьба и бег по гимнастической скамейке.). Игра: "Словес​ная карусель";
	
	

	
	
	
	
	
	Взмахи ногой (пра​вой, левой) в сторону,  стоя лицом  к стенке и держась руками за нее обеими руками.  Игра: "Регулировщик";
	
	декабрь

	31
	7
	
	Упражнения на гимнастической стенке
	1 час
	Приседание на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой - за решетку. Игра: "Снайпер";
	
	

	32
	8
	
	Акробатические упражнения
	2 часа
	Кувырок назад из положения, сидя (мальчики); Поворот направо и налево из положения «мост" (девочки). Игра: "Словес​ная карусель";
	
	

	33
	9
	
	
	
	Стойка на голове с согнутыми ногами (дети с гидроцефалией к выполнению не допускаются) — мальчики. Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев.  Игра: "При​слушайся к сигналу";
	
	

	34
	10
	
	Простые и смешанные висы и упоры 
	6 часов
	Выполнение исходных положений:     упор присев, упор, лежа, упор, стоя на коленях, упор, сидя сзади без контроля зрения по соблюдением опре​деленной дистанции. Игра: "Обманчивые движения"
	
	

	
	
	
	
	
	Выполнение исходных положений:     упор присев, упор, лежа, упор, стоя на коленях, упор, сидя сзади без контроля зрения по соблюдением опре​деленной дистанции. Игра: "Обманчивые движения"
	
	

	35
	
	
	Переноска груза и передача предметов
	
	Техника бе​зопасности при переноске снарядов. Передача набивного мяча в колонне меж​ду ног.  Игра: "Птицы";
	
	

	
	
	
	
	
	Переноска нескольких снаря​дов по группам (на время) Техника бе​зопасности при переноске снарядов.  Игра: «Запрещенные дви​жения";
	
	

	36
	
	
	Танцевальные упражнения
	
	Простейшие сочета​ния музыкальных танцевальных шагов. Ритмический танец.
	
	

	37
	
	
	Лазание и перелезание
	
	Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке вверх- вниз и канату.  Игра: "Ориентир";
	
	

	
	
	
	
	
	Лазание в висе на руках и  ногах по бревну или низковисящему горизонтальному канату. Игра: "Птицы";
	
	

	
	
	
	
	
	Подтягивание в висе на гимнастической стенке после передвижения вправо- влево. Игра: "Вызов по​бедителя".
	
	

	38
	
	
	Равновесие
	
	Вскок в упор присев на бревно (с помощью) с сохранением равновесия. Сед, сед ноги врозь, сед углом с различными положениями рук.  Игра:"Регулировщик";
	
	

	
	
	
	
	
	Быстрое передвижение по бревну шагом и бегом с последующим соскоком   (высота 90-100 см). Полушпагат с различными     положениями рук. Игра: "Снайпер";
	
	

	
	
	
	
	
	Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием с пола мячей, булав гимнастических палок, обручей, сохраняя равновесие Игра: "Словес​ная карусель";
	
	

	39
	
	
	Опорный  прыжок


	
	Ноги врозь через козла в длину и ширину для девочек и для слабых  мальчиков. С прямым приземлением и с поворотом направо, налево при приземлении (сильным мальчикам). Игра: "При​слушайся к сигналу"
	
	январь

	
	
	
	
	
	Прыжок ноги врозь через козла в длину с поворотом на 90° (девочки). Прыжок, согнув ноги через козла в длину с поворотом   на   90°(мальчики). Игра: "Обманчивые движения"
	
	

	40
	11
	Развитие координационных   способностей,   ориентировка в пространстве,  быстрота    реакций, дифференциация силовых,    пространственных и временных параметров   движений.
	Упражнения на координацию движений
	3 часа
	Простейшие комбинации для девочек (высота бревна 80-100 см). Выполнить комбинацию: вскок в упор присев   на   левую (правую) ногу, другая в сторону на носок — поворот нале во (направо) — полу- шпагат — встать на левую      (правую ногу), другую назад на носок, руки в стороны — два шага "галопа" с левой — два шага "галопа" с правой — прыжком упор присев, руки вниз — поворот налево (на- право) в приседе — встать, руки на пояс— два приставных шага влево (вправо) — полуприседе, руки назад ("старт пловца") и соскок прогнувшись.  Игра: Запрещенные дви​жения";
	
	

	
	
	
	
	
	Преодоление полосы препятствий для мальчиков: лазанье по канату на высоту 3—4 м, переход на другой канат, спуск по этому канату с переходом на гимнастическую стенку, спуск вниз, опорный    прыжок ноги врозь через козла.    Для    девочек опорный    прыжок ноги врозь через козла, лазанье по гимнастической стенке с переходом на канат спуск по канату. Игра: "Ориентир";
	
	

	41
	
	
	Построение
	
	Построение в две колонны с соблюдением заданного интервала и дистанции. Фигурная  маршировка до различных ориентиров и между ними. Прохождение определенного расстояния шагами и воспроизведение его бегом за такое же количество шагов.  Игра: "Птицы";
	
	

	42
	
	
	Прыжки
	
	Прыжки в длину с разбега на заданное расстояние без предварительной отметки.  Игра: "Вызов по​бедителя".
	
	

	
	
	
	
	
	Выполнение ходьбы, бега, общеразвивающих  упражнений с командами о начале и конце работы (от 5 до 30 с). Эстафета по 2—3 команды. Передвижение в - колонне прыжками
	
	

	43
	1
	Спортивные и подвижные игры.


	Волейбол
	
	Техника приема и передачи мяча и подачи. Наказания при нарушениях правил игры. Игра:  "Ловкая подача";
	Узнают: каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил, правила игры в волейбол. 
Приобретают навык принимать и передавать        мяч сверху, снизу в парах после перемещений.
	

	44
	2
	
	
	
	Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после перемещений. Игра:  "Пасовка волейбо​листов";
	
	

	45
	3
	
	.  
	
	Верх​няя прямая передача в прыжке.  Эстафеты волейболистов
	
	февраль

	46
	4
	
	
	
	Верхняя пря мая подача. Эстафеты волейболистов
	
	

	47
	5
	
	
	
	Прямой нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок (ознакомление).      Эстафеты волейболистов   
	
	

	48
	6
	
	
	
	Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Эстафеты волейболистов
	
	

	49
	7
	
	
	
	Многоскоки. Упражнения с набивными – мячами. Эстафеты волейболистов
	
	

	50
	8
	
	Баскетбол
	
	Правильное ведение мяча с  передачей бросок в кольцо.  Игра:  "Поймай мяч";
	Узнают:
как правильно выполнять штрафные броски.
 Приобретают навык: выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в движении и на месте с различных положе​ний и расстояния.
	

	51
	9
	
	
	
	Ловля мяча двумя руками с последующим  ведением   и   остановкой.   Игра:   "Мяч капитану";       
	
	

	52
	10
	
	
	
	Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед. Игра:  "Кто больше и точнее".
	
	

	53
	11
	
	
	
	Ведение мяча с обводкой    препятствий.  Игра:  "Поймай мяч";
	
	

	54
	12
	
	
	
	Броски мяча по корзине в движении снизу, от груди. Игра:  "Мяч капитану";      
	
	

	55
	13
	
	
	
	Подбирание отскочившего   мяча   от щита. Игра:   "Кто больше и точнее".
	
	

	56
	14
	
	
	
	Учебная игра по упрощенным правилам.   Игра:   "Поймай мяч";
	
	

	57
	15
	
	
	
	Ускорение 15-20 м (4-6 раз).   Игра:  "Мяч капитану";      
	
	

	58
	16
	
	
	
	Упражнения с набивными    мячами—3 кг. Игра:  "Кто больше и точнее".
	
	март

	59
	1
	Лыжная подго​товка
	
	9 часов
	Занятия   лыжами значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Игры на лыжах:,  "Переставь    флажок",
	
	

	60
	2
	
	 
	
	Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного   ходов. Одновременный двухшажный   ход.  Игры на лыжах:,  Попади   в   круг"
	Узнают: как правильно проложить учебную лыжню;  температурные нормы для занятий на лыжах. 
Приобретают навык: выполнять поворот "упором"; сочетать попеременные ходы с одновременными; пройти в быстром темпе 150— -200  м  (девушки), 200-300 м (юноши); преодолевать на лыжах до 2 км (девушки), до 2,5 км (юноши).
	

	61
	3
	
	
	
	Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и палками. Игры на лыжах:, "Кто быстрее".
	
	

	62
	4
	
	
	
	Обучение правиль​ному падению при прохождении спусков.  Игры на лыжах:,"Салки с предметами".
	
	

	63
	5
	
	
	
	Передвижение в быстром  темпе на отрезках40-60 м Игры на лыжах:,«Пятнашки";
	
	

	64
	6
	
	
	
	Передвижение в быстром  темпе на кругу 150—200 м.  Игры на лыжах:,"Рыбаки и рыбки";
	
	

	65
	7
	
	
	
	Передвижение   на лыжах до 2 км (девочки),   до   3   км. (мальчики). Игры на лыжах:"Салки с предметами".
	
	

	66
	8
	
	
	
	Лыжные эстафеты  (на кругу 300-400 м). Игры на лыжах:, «Пятнашки";
	
	

	67
	9
	
	
	
	Преодоление на лыжах до 2 км (девочки); до 2,5 км (мальчики).
	
	

	68
	1
	Спортивные и подвижные игры.
	Волейбол
	3 часа
	  Верхняя передача мяча после перемещения вперед вправо, влево Игра: "Ловкая подача";
	Узнают: каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил, правила игры в волейбол. 
Приобретают навык принимать и передавать        мяч сверху, снизу в парах после перемещений.
	апрель

	69
	2
	
	
	
	Передача мяча в зонах через сетку Игра: ."Пасовка волейбо​листов";  
	
	

	70
	3
	
	
	
	Через сетку; то же, но после приема мяча с подачи  нижняя  и верхняя прямые. Эстафета волейболистов
	
	

	71
	4
	
	Баскетбол
	6 часов
	Выпрыгивание вверх с доставанием    предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. Игра: "Поймай мяч";
	Узнают:
как правильно выполнять штрафные броски.
 Приобретают навык: выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в движении и на месте с различных положе​ний и расстояния.
	

	72
	5
	
	.  
	
	 Бросок мяча одной рукой с близкого расстояния после ловли мяча в движении. Игра: "Мяч капитану";       
	
	

	73
	6
	
	
	
	Броски в корзину с разных позиций и расстояния Игра: "Кто больше и точнее".
	
	

	74
	4
	
	
	
	Выпрыгивание вверх с доставанием    предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. Игра: "Поймай мяч";
	
	

	75
	5
	
	
	
	Бросок мяча одной рукой с близкого расстояния после ловли мяча в движении. Игра: "Мяч капитану";       
	
	

	76
	6
	
	
	
	Бросок мяча одной рукой с близкого расстояния после ловли мяча в движении. Игра: "Мяч капитану";       
	
	

	77
	1
	Лёгкая атлетика
	Бег
	5 часов
	Бег   в   медленном темпе до 8—12 мин.  Бег на 100 м с различного старта  Игра: "Регулировщик";

	     Узнают: что такое фи​гурная маршировка; требования к строевому шагу; как перенести одного ученика двумя различными способами; фазы опорного прыжка.       Приобретают навык: соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; выполнять движения и воспроизводить их с заданной амплитудой без контроля зрения; изменять   направление движения по команде; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" и "ноги врозь" с усложнениями (выше снаряд, дальше мостик от снаряда); выполнять     простейшие комбинации на бревне; проводить анализ выполненного движения учащихся. 

Узнают: правила передачи эстафетной палочки в эстафетах; 

как измерять давление, пульс. 
Приобретают навык: бежать с переменной скоростью в течение 6 мин, в различном   темпе; выполнять прыжки в длину, высоту, метать, толкать набив​ной мяч.

	

	78
	2
	
	
	
	Эстафета 4 по 100 м. Тройной прыжок с. места и с небольшого разбега: основа прыжка. Игра: "Обманчивые движения"
	
	

	79
	3
	
	
	
	Бег с ускорением Игра: "Снайпер"; Прыжок с разбега способом "перешагивание". Подбор индивидуального разбега Игра: "Регулировщик";
	
	

	80
	4
	
	
	
	бег на 60 м — 4 раза за урок; Игра: "Словес​ная карусель"; Прыжок в высоту с разбега    способом «перекат" или "перекидной": схема техники прыжка. Игра: "Словес​ная карусель";
	
	

	81
	5
	
	
	
	Бег 100 м с преодолением 5 препятствий. Игра: "При​слушайся к сигналу

	
	

	82
	1
	Плавание
	
	13 часов
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры на воде: «Хоровод», «Не​вод», «Торпеды», «Утки-нырки». Эстафеты
	Плавание кролем на груди. Всплы-вание «поплав​ком»; то же с пос​ледующим вы​прямлением тела («стрела», «ме​дуза», «крест»). Скольжение на груди: выдох под водой (через рот); гребок рукой; дви​жение рук, стоя в наклоне; «ими​тационные» уп​ражнения «мель​ница». Старт из воды. Проплывание отрезков 15— 20 м, соблюдая правильное дыха​ние..
	

	83
	2
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.


	Правила соревно​ваний по плава​нию. Дистанция в соревнованиях по плаванию. Проплывание на ско​рость 15—20 м.
	май

	
	
	
	
	
	
	
	

	84
	3
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО.
	Знать: правила соревнований по плаванию (об​щие).

Уметь: погру​жаться в воду, проплыть под во​дой (ныряние), правильно выпол​нить старт из тум​бы; выполнить упражнение «Мельница»; про​плыть способом кроль на груди, спине до 15 — 20 м.
	

	85-86
	
	
	
	
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Игры на воде: «Хоровод», «Не​вод», «Торпеды», «Утки-нырки». Эстафеты
	
	

	87-88
	
	
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.


	
	

	89-90
	
	
	
	
	Личная гигиена. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО.
	
	

	91-93
	1
	Лёгкая атлетика
	Метание
	11 часов
	Метание в цель.  Игра: "Снайпер";  
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	94-97
	2
	
	
	
	Метание мало го мяча на дальность с полного разбега в коридор 10 м. Игра: "При​слушайся к сигналу
	
	

	97-102
	3
	
	
	
	Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Игра: "Обманчивые дв.» 
	
	


Поурочное планирование физкультура 9 с.к.
	№

урока
	Название

раздела
	Тема урока
	Основное содержания
	Характеристика основных видов деятельности
	Организационно-педагогические особенности обучения детей 

	Дата проведения

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	8

	№ 1
	Легкая атлетика (11 ч.)

	Спринтерский бег, эстафетный бег,  прыжок в длину. Ме​тание малого мяча. Бег 60 м., 2000 м.


	Правила техники безопасности на уроках физической культуры. Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Описывают технику выполнения беговых упраж​нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе осво​ения.

Демонстрируют вариативное выполнение бего​вых упражнений.

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокраще​ний.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, со​блюдают правила безопасности
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 2


	
	
	Тестирование  двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты. Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. КДП: бег 30 м.сдача гто
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	
	
	
	
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 3
	
	
	Порядок составления утренней гимнастики. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты. Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. КДП: прыжки в длину с места.

	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 4
	
	
	Воздействие физкультминуток на сердечно-сосудистую систему. Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафет​ный бег. Специальные беговые Описывают технику выполнения беговых упраж​нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе осво​ения.

Демонстрируют вариативное выполнение бего​вых упражнений.

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокраще​ний.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, со​блюдают правила безопасностиупражнения. Разви​тие скоростных качеств. Прыжки в длину с разбега.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 5
	
	
	Двигательный режим. Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафет​ный бег. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростных качеств. Прыжки в длину с разбега.

 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 6
	
	
	Тренировочные нагрузки и контроль за ними на ЧСС. Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. Метание малого мяча на дальность. Сдача гто.


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 7
	
	
	Питание и питьевой режим. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов – отталкивание. Метание мяча на даль​ность с места. Передача эстафеты. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 8
	
	
	История отечественного спорта. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов - отталкивание. Метание мяча на даль​ность с места. Передача эстафеты. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 9
	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов (У). Метание мяча на даль​ность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости – медленный бег. 


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 10
	
	
	Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и во время выполнения физических упражнений. Метание мяча на дальность (У). Развитие выносливости – медленный бег. Гто.

	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 11
	
	
	Предстартовое состояние, «второе дыхание».  Бег 2000 м.  сдача нормативов гто.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 12
	Мини – футбол (3 ч.)

	  Мини-футбол
	Правила техники безопасности  во время спортивных игр. Стойки игрока, перемещения приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения. Ведение мяча правой и левой ногой.Учебные игры 4х4.
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 13
	
	
	Звезды советского и российского спорта. Передача мяча в парах правой и левой ногой. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Учебные игры 4х4.


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 14
	
	
	Особенности проведения закаливающих процедур в осеннее, весеннее, зимнее время. Удар поворотом правой и левой ногой. Комбинация: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Перехват мяча.  Учебные игры 4х4.


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 15
	Волейбол (13 ч.)

	
	Различие объективных и субъективных приемов самоконтроля при выполнении физических упражнений. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча снизу двумя руками в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности


	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 16
	
	
	Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке через сетку. Напа​дающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.   
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 17
	
	
	Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте, выносливости и гибкости. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке через сетку. Напа​дающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.    

  
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 18
	
	
	Средства и методы достижения духовного, нравственного и психологического благополучия. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей. 


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 19
	
	
	Что лежит в основе отказа от вредных привычек. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча снизу после подачи. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей. 


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 20
	
	
	Поведение в экстремальных ситуациях. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.    

	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 21
	
	
	Современные системы физических упражнений. Передачи мяча. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая по​дача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. 

	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 22
	
	
	Влияние физической культуры на репродуктивную функцию человека. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая по​дача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. 

	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 23
	
	
	Закаливание в осеннее, зимнее время. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая по​дача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. 

	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 24
	
	
	Звезды советского и российского спорта. Нижняя прямая по​дача, прием мяча. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 25
	
	
	Приглашение в Олимпийский мир. Нижняя прямая по​дача, прием мяча. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 26
	
	
	Как правильно экипировать себя для 2-3-х дневного похода. Нижняя прямая по​дача, прием мяча. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 27
	
	
	Тестирование двигательной подготовки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	 №28
№ 29
	Ритмическая гимнастика. (6 ч.)

	Комплекс ритмической гимнастики и элементы единоборств.
	Правила безопасности на уроках гимнастики. Переход с шага на месте на ходьбу вперед. ОРУ на месте. Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Танцевальные движения из народных и современных танцев. 
Элементы единоборства: стойки и передвижения, захваты рук и туловища, освобождение от захватов.  Акробатика. Упражнения на бревне. (Д).  

   
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№30 
№ 31
	
	
	Порядок составления комплекса утренней гимнастики. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. ОРУ на месте.     Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча).  
Элементы единоборства: приемы борьбы за выгодные положения, приемы страховки. Игра «Выталкивание из круга».  Акробатика. Лазание по  канату на руках. Упражнение на гимнастическом бревне.    
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 32

№ 33
	
	
	Воздействие физкультминуток на сердечно – сосудистую систему. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. ОРУ на месте. Комплекс упражнений ритмической гимнастики. Танцевальные движения из народных и современных танцев.  Элементы единоборства: приемы страховки, единоборства в парах, борьба за предмет. 
Акробатика. Лазание по  канату на руках. Упражнение на гимнастическом бревне, сед на правом бедре, встать зацепом снизу, 2 слитных прыжка со сменой ног, поворот полуприседе, соскок прогнувшись ноги врозь.    


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 34
	Гимнастика      (18 ч.) 

	
	Двигательный режим. Повороты в движении ( направо,налево и кругом).

М. Комбинация упражнений по акробатике: длинный кувырок с 3-4 шагов разбега,  из упора присев стойка на голове и руках, упор присев, 2 кувырка назад, лазание по канату на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике: равновесие на одной руки в стороны круг руками вперед, выпад вперед и кувырок вперед, кувырок назад перекатом на назад стойка на лопатках перекат вперед в упор присев, прыжок прогнувшись в сторону;  и на гимнастическом бревне: сед на правом бедре, встать зацепом снизу, 2 слитных прыжка со сменой ног, поворот полуприседе, соскок прогнувшись ноги врозь. 
	Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений

	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 35
	
	
	Тренировочные нагрузки и контроль за ними  ЧСС. Повороты в движении (направо, налево и кругом).

М. Комбинация упражнений по акробатике, лазание по канату на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике и на гимнастическом бревне. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	
	
	
	
	
	
	

	№ 36
	
	
	Самоконтроль с применением функциональной пробы, антрометрические измерения. Дневник самоконтроля. Повороты в движении (направо, налево и кругом). М. Комбинация упражнений по акробатике, лазание по канату на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике и на гимнастическом бревне. 


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 37
	
	
	Основные формы занятий физической культурой. Повороты в движении (направо, налево и кругом).

М. Комбинация упражнений по акробатике, лазание по канату на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике и на гимнастическом бревне. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	
	
	
	Признаки утомления и переутомления? Меры по их предупреждению. Повороты в движении (направо, налево и кругом).М. Комбинация упражнений по акробатике, лазание по канату на руках - у. Д. Комбинация упражнений по акробатике и на гимнастическом бревне - у. 


	
	
	

	№ 38
	
	
	
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 39
	
	
	Влияние осанки на функционирование внутренних органов  в покое и во время выполнения физических упражнений. Повороты в движении (направо, налево и кругом). М. Комбинация упражнений по акробатике. Д. Комбинация упражнений по акробатике.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	
	
	
	
	
	
	

	№ 40
	
	
	Физическое совершенствование и формирование ЗОЖ. Повороты в движении (направо, налево и кругом).

М. Комбинация упражнений по акробатике - у. Перекладина: подъем переворотом силой на низкой перекладине, размахивание и соскок назад на высокой перекладине. Брусья: размахивание в упоре на руках. Д. Комбинация упражнений по акробатике – у. Разновысокие брусья: вис согнувшись на н/ж, вис прогнувшись на н/ж. 
	Описывают технику данных упражнений и со​ставляют гимнастические комбинации из числа разученных упражнений
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 41
	
	
	Предстартовое состояние, «второе дыхание». Повороты в движении (направо, налево и кругом).

 М.Перекладина: подъем переворотом силой на высокой перекладине, медленное опускание вперед в вис, махом вперед соскок. Брусья: размахивание в упоре на руках, махом вперед  сед ноги врозь, «угол» (держать) – сед ноги врозь, перемах вовнутрь, махом назад соскок прогнувшись. Д. Разновысокие брусья: толчком ног вис прогнувшись на н/ж с опорой ногами о в/ж, упор на н/ж, перемах правой с перехватом одной руки за в/ж поворотом в вис лежа на н/ж,сед на бедре рука в сторону, перемахом двумя внутрь соскок углом назад. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 42
	
	
	Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М. Подъем переворотом в упор – у. Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 43
	
	
	Различие объективных и субъективных приемов самоконтроля при выполнении физических упражнений. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М. Подъем силой в упор - у. Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	
	
	
	
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 44
	
	
	Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях .Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 45
	
	
	Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте, выносливости, гибкости. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№46
	
	
	Средства и методы достижения духовного, нравственного и психологического благополучия. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см). Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). 
	Описывают технику данных упражнений и со​ставляют гимнастические комбинации из числа разученных упражнений
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 47
	
	
	Что лежит в основе отказа от вредных привычек. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см). Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 48
	
	
	Поведение в экстремальных ситуациях. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении. М.Комбинация упражнений на перекладине и брусьях. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см). Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 49
	
	
	Современные системы физических упражнений. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Комбинация упражнений на перекладине – у. и брусьях. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см).Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). Подтягивание.  
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 50
	
	
	Влияние физкультуры на репродуктивную функцию человека. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М.Брусья – у. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см). Д. Комбинация упражнений на разновысоких брусьях - у, опорные прыжки боком через коня (высота 110 см). Подтягивание.  
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 51
	
	
	Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений. Перестроение из колонны по 1 в колонны по 2,3,4 в движении.М. Опорные прыжки  согнув ноги через козла в длину (высота 115см) - у. Д. Опорные прыжки боком через коня (высота 110 см) - у. Подтягивание – у. сдача нормативов гто
	.


	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 52
	Лыжная подготовка (25 ч.)

	
	Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 2 км.
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устра​няя типичные ошибки.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и усло​вий, возникающих в процессе прохождения дис​танций
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 53
	
	
	Особенности проведения закаливающих процедур в осеннее, весеннее, зимнее время. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход.Скользящий шаг с и без палок. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 2 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 54
	
	
	Приглашение в Олимпийский мир. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход.Скользящий шаг с и без палок. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 2 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 55
	
	
	Как правильно экипировать себя для 2-3-х дневного похода. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход. Подъем в гору скользящим шагом. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 2 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 56
	
	
	Тестирование двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход. Подъем в гору скользящим щагом. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 57
	
	
	Порядок составления комплекса утренней гимнастики. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 2хшажныйход. Повороты переступанием в движении. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 58
	
	
	Воздействие физкультминуток на сердечно сосудистую систему. Повороты переступанием в движении. Коньковый ход. Повторные отрезки 2-3х300 м.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	       № 59
	
	
	Двигательный режим. Повороты переступанием в движении. Гонка на 1 км. Сдача нормативов гто.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 60
	
	
	Тренировочные нагрузки и контроль за ними ЧСС. Подъем в гору скользящим шагом. Повороты переступанием в движении. Торможение и поворот упором.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км.
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устра​няя типичные ошибки.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и усло​вий, возникающих в процессе прохождения дис​танций
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 61
	
	
	Питание и питьевой режим. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 4хшажныйход. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 62
	
	
	Самоконтроль с применением функциональной пробы, антрометрические измерения. Дневник самоконтроля. Одновременный одношажный ход, одновременный 2хшажный ход, попеременный 4хшажныйход. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 63
	
	
	Основные формы занятий физической культуры. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 64
	
	
	Признаки утомления и переутомления, меры по их предупреждению. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 3 км
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 65
	
	
	Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и во время выполнения физических упражнений. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Повторные отрезки 2-3х300 м.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 66
	
	
	Физическое совершенствование и формирование ЗОЖ.  Коньковый ход. Гонка на 2 км. Сдача нормативов гто
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 67
	
	
	Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление контруклона.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 4 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 68
	
	
	Предстартовое состояние, «второе дыхание». Повороты переступанием в движении. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 4 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 69
	
	
	Различие объективных и субъективных приемов самоконтроля при выполнении физических упражнений. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором. Преодоление контруклона. Ходьба на лыжах в медленном темпе до 4 км
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 70
	
	
	Профилактика близорукости, плоскостопия и простудных заболеваний. Повороты переступанием в движении. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 4 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 71
	
	
	Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе, быстроте, выносливости, гибкости. Прохождение дистанции до 5 - 6 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 72 
	
	
	Средства и методы достижения духовного, нравственного и психологического благополучия. Коньковый ход. Прохождение дистанции до 5 - 6 км. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 73
	
	
	Что лежит в основе отказа от вредных привычек. Повороты переступанием в движении. Переход с одновременных ходов на попеременные.  Ходьба на лыжах в медленном темпе до 5 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 74
	
	
	Коньковый ход. Повторные отрезки 2-3-х300 м. Передвижение на лыжах до 3 км.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 75
	
	
	Поведение в экстремальных ситуациях Коньковый ход. Гонка на 3 км. Сдача нормативов гто.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 76
	
	
	Современные системы физических упражнений. Спуски в различных стойках, преодоление контур уклонов, горнолыжные эстафеты.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 77
	Баскетбол (9 ч.)
	Баскетбол 
	Техника безопасности во время занятий по баскетболу. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совер​шенствование физических способностей и их влия​ние на физическое развитие.
	Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выяв​ляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 78
	
	
	Как правильно экипировать себя для 2-3-х дневного похода. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками.


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 79
	
	
	Влияние занятий физкультурой на вредные привычки. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками.


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 80
	
	
	Тестирование двигательной подготовки. При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты. Бросок двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 81
	
	
	Порядок составления комплекса утренней гимнастики. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Бро​сок двумя руками от головы с места с сопротивлени​ем. Взаимодействие двух игроков через заслон. Личная защита. Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей. 
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 82
	
	
	Воздействие физкультминуток на сердечно сосудистую систему. Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бро​сок двумя руками от головы с места с сопротивлени​ем. Взаимодействие двух игроков через заслон. Личная защита. Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей. 
	Организуют со сверстниками совместные занятия по подвижным играм и игровым упражнениям, приближённых к содержанию разучиваемой игры, осуществляют помощь в судействе, комплектова​нии команды, подготовке мест проведения игры
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 83
	
	
	Личная защита. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 84
	
	
	Личная защита. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 85
	
	
	Личная защита. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 86
	Плавание (3 ч.)

	Плавание.
	Правила техники безопасности во  время занятий плаванием. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры.
	 делать имитационные движения кроль на груди.
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 87
	
	
	Дыхание во время плавания. ОРУ. Техника движения. Кроль на груди. Подвижные игры. Сдача гто.
	 делать имитационные движения кроль на груди.
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 88
	
	
	Питание и питьевой режим. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	 делать имитационные движения кроль на спине.
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	
	
	
	Самоконтроль с применением функциональной пробы, антрометрические измерения. Дневник самоконтроля. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры.
	 делать имитационные движения кроль на спине.
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	
	
	
	Значение напряжения и расслабления мышц. Техника движения. Брасс. Подвижные игры.


	 выполнять имитационные упражнения брасс.


	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	
	
	
	Признаки утомления и переутомления. Меры по их предупреждению. Техника движения. Брасс. Сдача нормативов гто.Подвижные игры.
	 делать имитационные движения кроль на спине.
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 89
	Легкая атлетика 14 ч
	Прыжки в высоту с разбега.
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (р).
	Описывают технику выполнения беговых упраж​нений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе осво​ения.

Демонстрируют вариативное выполнение бего​вых упражнений.

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокраще​ний.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, со​блюдают правила безопасности
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 90
	
	
	Профилактика плоскостопия. ОРУ. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (З).
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 91
	
	
	Мир Олимпийских игр. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (С).
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 92
	
	
	Поведение в экстремальных ситуациях. Прыжок в высоту с разбега способом перешагивания (У). сдача нормативов гто
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№93
	
	Спринтер​ский бег, эс​тафетный бег, прыжки в длину с разбега, метание малого мяча, бег на выносливость
	Влияние физической культуры на развитие внимания, памяти, мышления. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). Развитие скоростных качеств. 


	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№94
	
	
	Правила приема водных, воздушных, и солнечных ванн. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). Прыжки в длину. Развитие скоростных качеств.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 95
	
	
	Признаки различной степени утомления. ОРУ. Специальные беговые и  прыжковые  упражнения. Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег  60м – у. Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). Прыжки в длину, метание малого мяча. Развитие скоростных качеств.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№96
	
	
	Звезды советского и российского спорта. ОРУ. Специальные беговые и  прыжковые  упражнения.  Прыжки в длину, метание малого мяча. Развитие скоростных качеств.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 97
	
	
	Личная гигиена. Прыжки в длину с разбега – у. Метание малого мяча на дальность. Медленный бег до 6 минут. Сдача нормативов гто.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 98
	
	
	Значение ЗОЖ для здоровья человека. Метание малого мяча на дальность – у. Медленный бег до 6 минут.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 99
	
	
	Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы. Бег на 2000 м – у. сдача нормативов гто.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№100
	
	
	КДП – бег 30 м с высокого старта. прыжки в длину с места. Подтягивание. Эстафеты. Подвижные игры.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№

101
	
	
	КДП – прыжки в длину с места. Подтягивание. Эстафеты. Подвижные игры.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
	

	№ 102
	
	
	КДП – подтягивание. Эстафеты. Подвижные игры.
	
	Индивидуальный подход, контроль за утомляемостью во время занятия
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