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Показатели уровня физического развития физической культуры обучающихся, оканчивающих основную школу.
Знать:
· основы истории развития физической культуры в России;

· особенности развития избранного вида спорта;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий  физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

· биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей  направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· возрастные особенности ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и  повышения физической подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.
Уметь:
· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила  безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Двигательные умения, навыки и способности.

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60м.  из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 минут (мальчики) и до 15 минут (девочки); после быстрого разбега 9-15 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов разбега прыжок в высоту  способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150г. с места и с разбега (10-12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов  с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г  с места и с трех шагов разбега   в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся  цели с 10-12 м.   
В гимнастических и акробатических упражнениях: опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей обучающихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитее быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоты с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.
График распределения программного материала

по физической культуре

	Разделы

программы
	Месяцы, учебные недели, номера уроков

	
	1 2 3 4 5
	6 7 8 9 10
	11 12 13 14 15 16
	17 18 19 20 21 22 23 24
	25 26 27 28 29
	30 31 32 33 34

	Легкая

атлетика
	1 3 5 7 9  111315

2 4 6 8 101214
	
	
	
	
	889092949698100102

909193959799101

	Подвижные игры
	
	1618202224262830

17192123252729
	
	
	7375777981838587

74767880828486
	

	Гимнастика
	
	
	313335373941434547

323436384042444648
	
	
	

	Лыжная подготовка
	
	
	
	495153555759616365676971

505254565860626466687072
	
	


Контрольные упражнения

8 класс 

	№
	Название упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бег 30 м. с высокого старта(сек.)
	4.9
	5.1
	5.5
	5.1
	5.4
	5.8

	2
	Бег 60 м. с низкого старта(сек.)
	9.0
	9.7
	10.5
	9.7
	10.2
	10.7

	3
	Бег 1000 м. (мин.)
	5.00
	5.20
	5.40
	5.30
	6.20
	7.00

	4
	Прыжок в длину с места(см.)
	200
	190
	180
	190
	175
	160

	5
	Прыжок в длину с разбега 15-20 шагов(см.)
	380
	360
	310
	340
	310
	260

	6
	Прыжок в высоту с разбега(см.)
	125
	115
	105
	115
	105
	95

	7
	Метание мяча 150 гр. с разбега на дальность(м.)
	40
	35
	28
	27
	22
	18

	8
	Подтягивание из виса(мальчики),                                                      поднимание туловища из положения лежа(девочки)(кол-во-раз)
	9
	7
	5
	15
	10
	6

	9
	Акробатическое соединение
	Техника исполнения

	10
	Лазание по канату в два приема на скорость
	Техника исполнения

	11
	Опорный прыжок
	Техника исполнения

	12
	Одновременный одношажный ход
	Техника исполнения

	13
	Попеременный двухшажный ход
	Техника исполнения

	14
	Гонка на дистанции 1 км.(мин.)
	5.30
	6.00
	7.00
	6.00
	6.30
	7.30

	15
	Гонка на дистанции 2 км.(мин.)
	12.00
	12.30
	13.30
	13.00
	13.30
	14.30

	16
	Гонка на дистанции 3 км.(мин.)
	16.00
	17.00
	18.00
	18.00
	19.00
	20.00

	17
	5  проходов от кольца к кольцу(из 10)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	18
	Штрафной бросок в кольцо(10 бросков):  с 3-х м.(девочки),

 С линии штрафного броска(мальчики)
	3
	2
	1
	3
	2
	1


	Номера 

уроков
	Тема урока
	ЗУН, приобретенные на уроке
	Повторение
	Дата

	Легкая атлетика

	1
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. 

Комплекс ОРУ.

Специальные беговые   упражнения.                                                                 Обучение технике низкого старта.                                                                                             Развитие скоростных качеств: эстафетный бег.                                                                                                                        Развитие выносливости – бег до 2 минут.           
	Знать правила техники безопасности на уроках ФК по легкой атлетике.


	Гигиенические требования к одежде и обуви.
	

	2
	 Комплекс ОРУ.                                             Специальные беговые  упражнения.           

Закрепление техники низкого старта.

Бег с ускорением 15-30м. с максимальной скоростью.   

Финиширование.                                                                                                                                                                                             Контроль двигательной подготовленности в беге на 30 метров.                                                                     

Развитие скоростных качеств: эстафетный бег.                                                                        Развитие выносливости - бег до 3 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции в беге на 30 метров.


	Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств
	

	3
	Комплекс ОРУ.                                             Специальные беговые  упражнения.           

Совершенствование техники: низкого старта, техники финиширования.     

Контроль двигательной подготовленности в челночном беге 3×10 метров.                                                                                               

Развитие скоростных качеств: эстафеты.                         Развитие выносливости - бег до 4 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции в челночном беге.


	Представления о темпе и скорости
	

	4
	Комплекс ОРУ.                                             Специальные беговые и прыжковые  упражнения.           

Контроль двигательной подготовленности в беге на 60 метров.                                                                     

Развитие скоростно-силовых качеств: повторение техники прыжка в длину с места.    

Развитие силовых качеств.                                                          Развитие выносливости - бег до 5 минут.                                                                                                                                                    
	Уметь демонстрировать физические кондиции в беге на 60 метров.


	Влияние занятий легкой атлетикой на различные системы организма.


	

	5
	Комплекс ОРУ.                                             Специальные беговые и прыжковые  упражнения.  

Развитие скоростно-силовых качеств: совершенствование техники прыжка в длину с места.                                                     Развитие силовых качеств.                                                          

Развитие выносливости в беге до 6 минут.
	Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Правила использования легкоатлетических упражнений для развития силовых качеств
	

	6
	Комплекс ОРУ.                                             Специальные беговые и прыжковые  упражнения.                                                         Контроль двигательной подготовленности в прыжках в длину с места.  

Обучение технике прыжка в длину способом «согнув ноги» с 11-13 беговых  шагов разбега.

Развитие силовых качеств.                                                          

Развитие выносливости: равномерный  бег до 7 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции в прыжках  в длину с места.


	Терминология прыжков в длину.
	

	7
	Комплекс ОРУ.                                             Специальные беговые и прыжковые  упражнения.  

Обучение технике метания  мяча на дальность  с разбега 5-6 шагов.

Закрепление техники прыжка в длину способом «согнув ноги» с 9-11 шагов разбега.

Развитие силовых качеств.

Развитие выносливости: равномерный  бег до 8 минут с 2-3 ускорениями по 30-40 метров.
	Правила использования легкоатлетических упражнений для развития выносливости
	Скрестные шаг при выполнении разбега в метании
	

	8
	Комплекс ОРУ.                                             

Специальные беговые  и прыжковые упражнения. 

Закрепление техники метания мяча на дальность  с разбега 5-6 шагов.                                          Совершенствование техники  прыжка в длину способом «согнув ноги» с 9-11 шагов разбега.

Развитие силовых способностей.

Развитие выносливости: равномерный  бег до 9 минут с 3-4 ускорениями по 30-40 метров.
	Уметь демонстрировать технику метания мяча с разбега.
	Терминология прыжков в длину.
	

	9
	Комплекс ОРУ.                                             

Специальные беговые  и прыжковые упражнения. 

Совершенствование техники: метания мяча на дальность  с разбега 5-6 шагов,      прыжка в длину способом «согнув ноги» с 9-11 шагов разбега.

Контроль силовой подготовленности: подтягивания на перекладине(мальчики), поднимание туловища из положения лежа(девочки).

Развитие выносливости: равномерный  бег до 10 минут с 2-3 ускорениями по 30-40 метров.
	Уметь прыгать в длину с места, метать мяч с разбега на дальность.
	Подбор разбега
	

	10-12
	Комплекс ОРУ.                                             

Специальные беговые  и прыжковые упражнения. 

Совершенствование техники: метания мяча на дальность  с разбега 5-6 шагов,      прыжка в длину способом «согнув ноги» с 9-11 шагов разбега.

Кроссовая подготовка.
	Правила соревнований в прыжках. 


	Правила выполнения домашних заданий.
	

	13
	Комплекс ОРУ.                                             

Специальные беговые  и прыжковые упражнения. 

Учет техники и результатов в  прыжках в длину способом «согнув ноги» с 9-11 шагов разбега.

Совершенствование техники   метания  мяча на дальность с разбега 5-6 шагов. 

Кроссовая подготовка.
	Уметь прыгать в длину способом «согнув ноги» с с  разбега 9-11 шагов.
	Правила соревнований в прыжках. 


	

	14
	Комплекс ОРУ.                                             

Специальные беговые  упражнения. 

Учет техники и результатов в метании мяча на дальность с разбега. 

Кроссовая подготовка.
	Уметь метать мяч с разбега на максимальное расстояние.
	Оказание первой медицинской помощи.
	

	15
	Комплекс ОРУ.                                             

Специальные беговые   упражнения. 

Учет результатов в беге на 1000 метров.
	Уметь пробегать дистанцию 1000 метров на результат.
	Правила поведения в спортивном зале.
	

	Баскетбол

	16
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Обучение технике ведения мяча с сопротивлением.

Повторение техники передач мяча различными способами на месте.

Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Правила безопасности на уроках ФК  по баскетболу.

Правила игры.
	История возникновения игры.
	

	17
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Обучение технике броска мяча двумя руками от головы с места.

Закрепление техники ведения мяча с сопротивлением.

Совершенствование техники передач мяча различными способами на месте.

Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Знать тактические приемы   игры.
	Судейская терминология.
	

	18
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Обучение тактике личной защиты.                                                       

Закрепление техники броска мяча двумя руками от головы с места.

Совершенствование техники ведения мяча с сопротивлением.                                          Оценка техники выполнения передач мяча различными способами на месте.

Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам.
	Правила соревнований.
	

	19
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.  

Обучение технике броска мяча от головы с места с сопротивлением.

Закрепление тактики личной защиты.                                                       Совершенствование техники броска мяча двумя руками от головы с места.

Оценка техники ведения мяча с сопротивлением.                                          Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Умение вести мяч с сопротивлением.                                          
	Правила организации игры.


	

	20
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.  

Обучение технике передач мяча на месте разными способами  с сопротивлением.

Закрепление техники броска мяча от головы с места с сопротивлением.

Совершенствование тактики личной защиты.                                                       Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Уметь передвигаться, останавливаться различными способами.
	Знания о целях,  смысле и игровом поле игры.


	

	21
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Обучение технике броска мяча одной рукой от плеча с места.  

Закрепление техники передач мяча на месте разными способами  с сопротивлением.

Совершенствование техники броска мяча от головы с места с сопротивлением.

Совершенствование тактики личной защиты.                                                       Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Уметь выполнять технические приемы.
	Тактика личной защиты
	

	22
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Закрепление техники броска мяча одной рукой от плеча с места.  

Совершенствование техники: передач мяча на месте разными способами  с сопротивлением,  броска мяча от головы с места с сопротивлением; тактики личной защиты.                                                       Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Уметь передвигаться комбинированными способами.
	Передачи мяча
	

	23
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Обучение технике передач мяча разными способами в движении парами с сопротивлением.

Совершенствование техники броска мяча одной рукой от плеча с места,  передач мяча на месте разными способами  с сопротивлением,  броска мяча от головы с места с сопротивлением; тактики личной защиты.                                                       Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Основы  обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления.
	Передвижения комбинированными способами.
	

	24
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Обучение технике передач мяча разными способами в тройках с сопротивлением.

Закрепление техники передач мяча разными способами в движении парами с сопротивлением.

Совершенствование техники   передач мяча на месте разными способами  с сопротивлением,  броска мяча от головы с места с сопротивлением; тактики личной защиты.  

Оценка техники  броска мяча одной рукой от плеча с места.                                                  Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Уметь выполнять бросок мяча одной рукой от плеча с места.
	Основы  обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления.
	

	25
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Обучение технике броска одной рукой от плеча в движении с сопротивлением.

Закрепление техники передач мяча разными способами в тройках с сопротивлением.

Совершенствование техники передач мяча разными способами в движении парами с сопротивлением,  броска мяча от головы с места с сопротивлением; тактики личной защиты.  

Оценка техники  передач мяча на месте разными способами  с сопротивлением.  Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Уметь выполнять передачи мяча на месте разными способами  с сопротивлением.   
	Способы развития координационных способностей
	

	26
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Закрепление техники броска одной рукой от плеча в движении с сопротивлением.

Совершенствование техники броска мяча от головы с места с сопротивлением,  передач мяча разными способами в тройках с сопротивлением; тактики личной защиты.  

Оценка техники   передач мяча разными способами в движении парами с сопротивлением.                                              Развитие координационных способностей.

Игровые задания 2×2, 3×3, 4×4.

Учебная игра
	Уметь выполнять передачи мяча разными способами в движении парами с сопротивлением.                                               
	Технические действия в игре
	

	27
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Сочетание приемов ведения, передачи, бросков.

Совершенствование техники броска одной рукой от плеча в движении с сопротивлением; тактики личной защиты.  

Оценка техники   передач мяча разными способами в тройках с сопротивлением;

Развитие координационных способностей.

Игровые задания 2×2, 3×3, 4×4.

Учебная игра
	Уметь выполнять бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением
	Технические действия в игре
	

	28
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Обучение технике штрафного броска.

Сочетание приемов ведения, передачи, бросков.

Оценка техники   броска мяча от головы с места с сопротивлением.                                      

Развитие координационных способностей.

Игровые задания 2×2, 3×3, 4×4.

Учебная игра
	Сочетать приемы  ведения, передач, бросков.


	Приемы ведения, передачи, бросков.


	

	29
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.

Обучение позиционному нападению со сменой мест.

Закрепление техники штрафного броска.

Сочетание приемов ведения, передачи, бросков.

Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Сочетать приемы  ведения, передач, бросков.


	Приемы ведения, передачи, бросков.


	

	30
	Сочетание приемов и передвижений и остановок игрока.   

Обучение быстрому прорыву 2×1, 3×2.                                

Совершенствование техники штрафного броска.

Сочетание приемов ведения, передачи, бросков.

Позиционное нападение со сменой мест.

Развитие координационных способностей.

Учебная игра
	Уметь выполнять штрафной бросок.


	Приемы ведения, передачи, бросков.


	

	Гимнастика

	31
	Строевые упражнения.

Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Развитие гибкости: упражнения в парах.

Повторение техники ранее изученных акробатических упражнений.

Развитие силовых способностей.

Эстафеты.
	Правила ТБ на уроках гимнастики, требования к одежде и обуви.


	Названия гимнастических снарядов
	

	32
	Строевые упражнения.

Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Развитие гибкости: упражнения в парах.

Повторение техники ранее изученных упражнений в равновесии на бревне (девочки), кувырков вперед и назад слитно.

Обучение технике выполнения: кувырка назад в упор стоя ноги врозь (мальчики),  переворота в полушпагат из стойки на лопатках(девочки).

Развитие силовых способностей.

Эстафеты.                                                      
	Страховка и помощь во время выполнения  акробатических упражнений.
	Правила самостоятельного выполнения акробатических упражнений
	

	33
	Строевые упражнения.

Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Развитие гибкости: упражнения в парах.

Обучение технике шагов «Полька» на бревне (девочки), стойки прогнувшись на голове и руках(мальчики).

Закрепление техники выполнения: кувырка назад в упор стоя ноги врозь (мальчики), переворота в полушпагат из стойки на лопатках(девочки).

Развитие силовых способностей.

Эстафеты.                                                      
	Самостраховка  во время выполнения  акробатических упражнений.
	Страховка и помощь во время выполнения  акробатических упражнений.
	

	34
	Строевые упражнения.

Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Развитие гибкости: упражнения в парах.

Обучение технике выполнения: длинного кувырка вперед (мальчики), переходу с моста на одно колено (девочки).

Закрепление техники выполнения:  шагов «Полька» на бревне (девочки), стойки прогнувшись на голове и руках (мальчики).

Совершенствование техники выполнения: кувырок вперед в стойку на лопатках (мальчики), переворота в полушпагат из стойки на лопатках (девочки).

 Эстафеты.                                                      
	Знания об организме человека: скелет.
	Способы развития гибкости.
	

	35
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

КУ - наклон из положения сидя.

Повторение техники выполнения: мост из положения стоя (девочки),                                  лазание по канату в два приема (мальчики).

Закрепление техники выполнения: : длинного кувырка вперед, стойки на голове согнув ноги (мальчики), кувырок назад в полушпагат(девочки).

Оценка техники выполнения: кувырок вперед в стойку на лопатках (мальчики), переворот в полушпагат из стойки на лопатках (девочки).                                       Развитие силовых способностей.
	Знания об организме человека: мышцы.
	Гимнастика до занятий
	

	35
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Обучение технике: стойка прогнувшись на голове и руках(мальчики), переход с моста на одно колено (девочки).

Совершенствование техники выполнения: длинного кувырка вперед,   (мальчики), кувырок назад в полушпагат,  шагов «Полька» на бревне (девочки).

Оценка техники выполнения: мост из положения стоя (девочки),                                  лазания по канату в два приема (мальчики).                                       Развитие силовых способностей.
	Значение занятий гимнастикой для развития силовых способностей.
	Знания об организме человека: скелет.
	

	36
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Обучение комбинации упражнений в равновесии на бревне.

Закрепление техники выполнения: стойка прогнувшись на голове и руках(мальчики),  переход с моста на одно колено (девочки).

Совершенствование техники выполнения:  длинного кувырка вперед (мальчики),  шагов «Полька» на бревне (девочки).

Оценка техники выполнения:  длинного кувырка вперед  (мальчики), кувырок назад в полушпагат(девочки).

Развитие силовых способностей.
	Знания по составлению   комбинации упражнений в равновесии.
	Знания об организме человека: мышцы.
	

	37
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Обучение выполнению акробатической комбинации из освоенных элементов.

Закрепление техники выполнения комбинации упражнений в равновесии на бревне.

Совершенствование техники выполнения: стойка прогнувшись на голове и руках(мальчики),  переход с моста на одно колено (девочки)

Прыжки со скакалкой.
	Знания по составлению   акробатической комбинации упражнений.
	Способы закаливания организма.
	

	38
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Закрепление техники выполнения акробатической комбинации из освоенных элементов.

Совершенствование техники выполнения комбинации упражнений в равновесии на бревне.

Оценка техники выполнения: стойка прогнувшись на голове и руках(мальчики),  переход с моста на одно колено (девочки)

Прыжки со скакалкой.
	Прикладное значение гимнастики.
	Правила проведения закаливающих процедур.
	

	39
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Совершенствование техники выполнения акробатической комбинации из освоенных элементов.

Оценка техники выполнения комбинации упражнений в равновесии на бревне.

Прыжки со скакалкой.
	Уметь выполнять акробатическое соединение из изученных элементов.
	Прикладное значение гимнастики.
	

	40
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Совершенствование техники выполнения акробатической комбинации из освоенных элементов.

КУ - прыжки со скакалкой.

Гимнастическая полоса препятствий.
	Уметь прыгать через скакалку.
	Правила безопасности при занятиях на бревне.
	

	41
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.  

Оценка техники выполнения акробатической комбинации из освоенных элементов.

Гимнастическая полоса препятствий.
	Умения по установке и уборке снарядов.
	Комплекс УГГ.
	

	42
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Обучение технике опорного прыжка: через козла согнув ноги (мальчики), через коня в ширину боком с поворотом на 90 градусов(девочки).     

Гимнастическая полоса препятствий.
	Навыки коллективной работы.
	Комплекс УГГ.
	

	43
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Закрепление техники опорного прыжка: через козла согнув ноги (мальчики), через коня в ширину боком с поворотом на 90 градусов(девочки).     

Гимнастическая полоса препятствий.
	
	
	

	44-45
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Совершенствование техники опорного прыжка: через козла согнув ноги (мальчики), через коня в ширину боком с поворотом на 90 градусов(девочки).     

Гимнастическая полоса препятствий.
	Уметь выполнять опорный прыжок.
	Умения по установке и уборке снарядов.
	

	46
	Комплекс ОРУ на месте без предметов.

Оценка техники выполнения опорного прыжка: через козла согнув ноги (мальчики), через коня в ширину боком с поворотом на 90 градусов(девочки).     
	Уметь выполнять опорный прыжок.
	Навыки коллективной работы.
	

	47-48
	Развитие двигательных качеств учащихся в круговой тренировке.
	Знать о влиянии занятий гимнастикой на формирование правильной осанки.
	Правила самоконтроля
	

	Лыжная подготовка

	49
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки.    

Повторение техники ранее изученных лыжных ходов на дистанции до 3 км.
	Правила ТБ на уроках по лыжной подготовке.


	Правила подбора одежды и инвентаря для занятий, переноски и надевания лыж.


	

	50
	Ознакомление с техникой: отталкивания ногой в  одновременном одношажном ходе.

Совершенствование техники ранее изученных лыжных ходов на дистанции до 3 км.
	Знания о температурном режиме.
	Названия  разучиваемых упражнений и основы правильной техники
	

	51
	Ознакомление с техникой: поворота переступанием в движении на  ровной площадке и по лыжне.

Закрепление  техники: отталкивания ногой в  одновременном одношажном ходе.

Развитие выносливости при прохождении дистанции до 2 км.
	Оказание первой помощи при травмах и обморожении
	Режим и питание лыжника.
	

	52
	Обучение  технике: подседания и разгибанию ноги при отталкивании в одновременном  одношажном ходе.

Закрепление  техники: поворота переступанием в движении на  ровной площадке и по лыжне.

Совершенствование  техники: отталкивания ногой в  одновременном одношажном ходе.

Развитие выносливости при прохождении дистанции до 2 км.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Правила закаливания организма в зимний период.
	

	53
	Ознакомление с техникой: отталкивания руками в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Закрепление  техники: подседания и разгибанию ноги при отталкивании в одновременном  одношажном ходе.

Совершенствование  техники: поворота переступанием в движении на  ровной площадке и по лыжне.

Развитие выносливости при прохождении дистанции до 2 км.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Терминология лыжных видов спорта
	

	54
	Обучение сгибанию ног при преодолении бугра.

Закрепление  техники: отталкивания руками в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Совершенствование  техники: подседания и разгибанию ноги при отталкивании в одновременном  одношажном ходе.

Развитие выносливости при прохождении дистанции до 3 км.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Виды лыжного спорта.
	

	55
	Обучение быстрому разгибанию ноги при отталкивании в одновременном  одношажном ходе.

Закрепление  техники: сгибания ног при преодолении бугра.

Совершенствование  техники: отталкивания руками в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Развитие выносливости при прохождении дистанции до 3 км.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Виды лыжного спорта.
	

	56
	Ознакомление  с согласованностью движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Закрепление  техники: быстрого разгибания ноги при отталкивании в одновременном  одношажном ходе.

Совершенствование  техники: сгибания ног при преодолении бугра.

Развитие выносливости при прохождении дистанции до 3 км.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Названия  разучиваемых упражнений и основы правильной техники
	

	57
	Ознакомление с техникой поворота «упором».

Закрепление  техники: согласованных движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Совершенствование  техники: быстрого разгибания ноги при отталкивании в одновременном  одношажном ходе.

Развитие выносливости при прохождении дистанции до 4 км.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Названия  разучиваемых упражнений и основы правильной техники
	

	58
	Обучение технике отталкивания руками в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Закрепление  техники:  поворота «упором».

Совершенствование  техники: согласованных движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе.
	Знания об истории возникновения лыжного спорта.
	Знания о значении занятий зимними видами спорта для поддержания работоспособности.
	

	59
	Обучение технике отталкивания рукой и ногой в подъеме скользящем шаге.

Закрепление  техники: отталкивания руками в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Совершенствование  техники: поворота «упором».
	Знания о правилах проведения лыжных гонок.
	Оказание первой помощи при травмах и обморожении
	

	60
	Обучение постановке лыжи в упор, плавному переносу на нее массы тела и входу в поворот.

Закрепление  техники:  отталкивания рукой и ногой в подъеме скользящем шаге.

Совершенствование  техники: отталкивания руками в одновременном двухшажном коньковом ходе.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оказание первой помощи при травмах и обморожении
	

	61
	Обучение навалу туловища при отталкивании руками в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Закрепление  техники:  постановки лыжи в упор, плавному переносу на нее массы тела и входу в поворот.

Совершенствование  техники: отталкивания рукой и ногой в подъеме скользящем шаге.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Правила проведения лыжных гонок.
	

	62
	Обучение выведению плеча в сторону поворота одновременно с перемещением массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упором.

Закрепление  техники:  навала туловища при отталкивании руками в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Совершенствование  техники: постановки лыжи в упор, плавному переносу на нее массы тела и входу в поворот.
	Знать меры по предупреждению обморожений.
	Оказание первой помощи при травмах и обморожении
	

	63
	Обучение разгибанию рук при окончании отталкивания в одновременном двухшажном коньковом ходе.

Закрепление  техники:  выведения плеча в сторону поворота одновременно с перемещением массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упором.

Совершенствование  техники:   навала туловища при отталкивании руками в одновременном двухшажном коньковом ходе.


	Знать меры по предупреждению обморожений.
	Оказание первой помощи при травмах и обморожении
	

	64
	Совершенствование  техники:   выведения плеча в сторону поворота одновременно с перемещением массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упором.

Оценка техники выполнения поворота упором.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Знать меры по предупреждению обморожений.
	

	65
	Оценка техники выполнения одновременного двухшажного конькового хода.

Совершенствование  техники:   выведения плеча в сторону поворота одновременно с перемещением массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упором.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Правила проведения соревнований по лыжным гонкам.
	

	66-68
	Уроки на развитие скоростной выносливости: эстафеты- встречные с использованием склонов до 200 метров, линейные, круговые с этапами до 200 метров с палками и без. Лыжные гонки.
	Знать меры по предупреждению обморожений.
	Первая помощь при обморожении.
	

	69
	Контрольная гонка на дистанции 1 км
	
	
	

	70
	Контрольная гонка на дистанции 2 км
	Знать признаки  утомления организма.
	Правила проведения эстафет.
	

	71
	Контрольная гонка на дистанции 3 км
	
	
	

	72
	Контрольный урок по лыжной подготовке: прием у задолжников техники лыжных ходов, подъемов и спусков.                                               
	Уметь демонстрировать технику изученных лыжных ходов, подъемов и спусков.
	Правила  самостоятельных занятий.
	

	Волейбол

	73
	Стойка и передвижения игрока.

Комбинации из разученных элементов.

Повторение техники изученных элементов игры.

Обучение технике передач над собой во встречных колоннах

Игра по упрощенным правилам.
	Правила безопасности  на уроках спортивных игр.
	Правила поведения в спортивном зале на уроках спортивными играми.
	

	74
	Стойка и передвижения игрока.

Обучение технике приема мяча снизу двумя руками после подачи.

Закрепление техники передач над собой во встречных колоннах.

Совершенствование техники нижней прямой подачи.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Стойки и передвижения игрока.
	

	75
	Стойка и передвижения игрока.

Обучение технике верхней передачи в парах через сетку.

Закрепление техники приема мяча снизу двумя руками после подачи.

Совершенствование техники: передач над собой во встречных колоннах,

нижней прямой подачи.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Терминология игры в волейбол.
	

	76-77
	Стойка и передвижения игрока.

Обучение технике прямого нападающего удара после подбрасывания мяча.

Закрепление техники верхней передачи в парах через сетку.

Совершенствование техники: передач над собой во встречных колоннах,

приема мяча снизу двумя руками после подачи,

нижней прямой подачи.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Терминология игры в волейбол.
	

	78
	Стойка и передвижения игрока.

Совершенствование техники: передач над собой во встречных колоннах,

приема мяча снизу двумя руками после подачи, прямого нападающего удара после подбрасывания мяча,                                                         Оценка техники выполнения нижней прямой подачи.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Жесты судьи.
	

	79
	Стойка и передвижения игрока.

Обучение технике выполнения верхней передачи в тройках после перемещения.

Совершенствование техники:  передач над собой во встречных колоннах,

прямого нападающего удара после подбрасывания мяча,                                                         Оценка техники выполнения приема мяча снизу двумя руками после подачи.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Жесты судьи.
	

	80
	Стойка и передвижения игрока.

Обучение технике выполнения нападающего удара в  тройках.

Закрепление техники выполнения верхней передачи в тройках после перемещения.

Совершенствование техники:  прямого нападающего удара после подбрасывания мяча.

 Оценка техники выполнения  передач над собой во встречных колоннах.                                                                             Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Правила игры
	

	81
	Стойка и передвижения игрока.

Закрепление техники выполнения нападающего удара в  тройках.

Совершенствование техники выполнения прямого нападающего удара после подбрасывания мяча.

Оценка техники выполнения  верхней передачи в тройках после перемещения.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Правила игры
	

	82
	Стойка и передвижения игрока.

Совершенствование техники выполнения  прямого нападающего удара после подбрасывания мяча, нападающего удара в  тройках.

Обучение тактике свободного нападения.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Тактика игры
	

	83-84
	Стойка и передвижения игрока.

Совершенствование техники выполнения прямого нападающего удара после подбрасывания мяча, нападающего удара в  тройках.

Закрепление тактики свободного нападения.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Тактика игры
	

	85
	Стойка и передвижения игрока.

Обучение технике нападающего удара в  тройках через сетку.

Совершенствование техники выполнения  прямого нападающего удара после подбрасывания мяча, тактики свободного нападения.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Тактические действия игрока в нападении
	

	86
	Стойка и передвижения игрока.

Закрепление техники нападающего удара в  тройках через сетку.

Совершенствование техники выполнения прямого нападающего удара после подбрасывания, тактики свободного нападения.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Тактические действия игрока в нападении
	

	87
	Стойка и передвижения игрока.

Совершенствование техники выполнения прямого нападающего удара после подбрасывания, нападающего удара в  тройках через сетку, тактики свободного нападения.

Игра по упрощенным правилам.
	Уметь выполнять основные изученные элементы техники игры.
	Тактические действия игрока в нападении
	

	Легкая атлетика

	88
	Комплекс ОРУ.                                           Специальные беговые и прыжковые упражнения.                                                     Повторение техники прыжка в высоту с   7-9  беговых  шагов разбега способом «перешагивание».                                               Развитие двигательных  качеств: серии прыжков со скакалкой.                  
	Знать правила техники безопасности на уроках легкой атлетики, требования к одежде и обуви.
	Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	

	89-92
	Комплекс ОРУ.                                           Специальные беговые и прыжковые упражнения.                                                     Совершенствование техники прыжка в высоту с  7-9 беговых  шагов разбега способом «перешагивание».                                               Развитие двигательных  качеств: серии прыжков со скакалкой.                  
	Уметь подбирать разбег и место отталкивания.
	Правильное отталкивание и приземление.
	

	93
	Комплекс ОРУ.                                           Специальные беговые и прыжковые упражнения.                                                     

Учет  техники и результатов   в прыжках в высоту с разбега 7-9 шагов способом «перешагивание».                                                                  
	Уметь прыгать в высоту с разбега способом «перешагивание».
	Темп разбега.
	

	94
	Комплекс ОРУ.     

КУ – прыжки со скакалкой.                                      

Развитие  силовых,  скоростно-силовых и координационных качеств: круговая тренировка.                   
	Уметь прыгать со скакалкой 
	Правила использования легкоатлетических упражнений для развития силовых качеств.
	

	95
	Комплекс ОРУ.                                           

Учет результатов в подтягивании на перекладине (мальчики), поднимании туловища из положения лежа (девочки).    

Повторение техники низкого  старта, стартового разгона, челночного бега.                                                 

Повторение техники метания: метание теннисного мяча по горизонтальной мишени с расстояния 8 метров.      
	Уметь выполнять подтягивания на перекладине, поднимать туловище.
	Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств.
	

	96
	Комплекс ОРУ.                                             Специальные беговые и прыжковые упражнения.                                   Совершенствование техники низкого старта. 

 Финиширование.                                            

Учет результатов в челночном беге 3×10 метров.                                                                                               Разучивание  техники прыжка в длину с разбега 11-13 шагов способом «согнув ноги».                                                                     Развитие скоростных и скоростно-силовых  качеств.                                                                                                              Развитие выносливости: равномерный бег до 5 минут.
	Знания о влиянии легкоатлетических упражнений на организм.
	Техника высокого старта.
	

	97
	Комплекс ОРУ.

Специальные беговые и прыжковые упражнения в движении.                                         Учет результатов в беге на 30 метров. Закрепление  техники прыжка в длину с разбега 11-13 шагов способом «согнув ноги».                                                        Повторение  техники  метания теннисного мяча с  разбега на дальность.    

Развитие скоростно-силовых  качеств.                                                                                                                    Развитие выносливости: равномерный бег до 6 минут.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 метров.
	Техника финиширования
	

	98
	Комплекс ОРУ.

Специальные беговые и прыжковые упражнения в движении.                                         Учет результатов в беге на 60 метров. Совершенствование  техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»,                            техники  метания теннисного мяча с разбега на дальность. 

Развитие скоростно-силовых  качеств.                                                                                                                                                                   Развитие выносливости: равномерный бег до 7 минут.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 метров.
	Техника финиширования
	

	99
	Комплекс ОРУ.

Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

 Учет результатов в прыжках в длину с места.                                            Совершенствование техники: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»,  техники  метания теннисного мяча с  разбега на дальность.                                                                               Развитие выносливости: равномерный бег до 8  минут.
	Уметь прыгать в длину с места.
	Техника прыжка в длину с места.
	

	100
	Специальные беговые и прыжковые упражнения.                                                             Учет техники и результатов в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Совершенствование  техники  метания теннисного мяча с разбега на дальность.

Развитие выносливости: равномерный бег до 9  минут.
	Уметь прыгать в длину с разбега.
	Техника разбега в метании.
	

	101
	Специальные беговые и прыжковые упражнения.                                                             Учет техники и результатов в  метании теннисного мяча с разбега на дальность.                                                                                              Развитие выносливости: равномерный бег до 10  минут.
	Уметь метать мяч с разбега.
	Приемы самоконтроля.
	

	102
	Учет результатов в беге на 1  км.

Краткий анализ успеваемости за год.
	Знать   правила проведения соревнований в беге.
	Правила оказания помощи при травмах.
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Пояснительная записка

По программе 102 часа в год – 3 часа в неделю.


    1 триместр –  30 часов


   2 триместр –  36 часов

3 триместр –  36 часов

Планирование составлено по «Комплексной программе физического воспитания обучающихся 1-11 классов».


          Авторы: В. И. Лях, А. А. Зданевич, Москва, Просвещение, 2009 год.

         Учебник: «Физическая культура», 5-7 классы. Под редакцией Г. И. Мейксона, Москва, Просвещение,2005 год

Показатели уровня физического развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную школу.


Знать:


· основы истории развития физической культуры в России;


· особенности развития избранного вида спорта;


· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий  физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;


· биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей  направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;


· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;


· возрастные особенности ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;


· психофункциональные особенности собственного организма;


· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и  повышения физической подготовленности;


· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;


· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.


Уметь:


· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;


· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;


· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;


· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;


· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;


· соблюдать правила  безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;


· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.


Двигательные умения, навыки и способности.


В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60м.  из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 минут (мальчики) и до 15 минут (девочки); после быстрого разбега 9-15 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов разбега прыжок в высоту  способом «перешагивание».


В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150г. с места и с разбега (10-12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов  с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г  с места и с трех шагов разбега   в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся  цели с 10-12 м.   


В гимнастических и акробатических упражнениях: опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 


В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).


Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.


Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитее быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.


Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоты с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.


Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.


График распределения программного материала


по физической культуре


		Разделы


программы

		Месяцы, учебные недели, номера уроков



		

		1 2 3 4 5

		6 7 8 9 10

		11 12 13 14 15 16

		17 18 19 20 21 22 23 24

		25 26 27 28 29

		30 31 32 33 34



		Легкая


атлетика

		1 3 5 7 9  11 13 15

2 4 6 8 10 1214

		

		

		

		

		889092949698100102

899193959799101



		Подвижные игры

		

		 17 19 21 23 25 27 29

 18 20 22 24 26 28 30

		

		

		7375777981838587

74767880828486

		



		Гимнастика

		

		

		31 33 35 37 39 41 43 45 47

32 34 36 38 40 4244 46 48

		

		

		



		Лыжная подготовка

		

		

		

		 49 51 53 55 57 59 61 6365676971

 50 52 54 56 58 60 626466687072

		

		





Контрольные упражнения

6 класс


		№

		Название упражнения

		Мальчики

		Девочки



		

		

		«5»

		«4»

		«3»

		«5»

		«4»

		«3»



		1

		Бег 30 м. с высокого старта(сек.)

		5.1

		5.3

		6.05

		5.4

		5.8

		6.0



		2

		Бег 60 м. с низкого старта с опорой на одну руку(сек.)

		9.8

		10.4

		11.1

		10.3

		10.6

		11.2



		3

		Бег 1000 м. (мин.)

		5.30

		6.00

		6.30

		6.00

		6.30

		7.00



		4

		Прыжок в длину с места(см.)

		190

		180

		170

		180

		165

		150



		5

		Прыжок в длину с разбега 15-20 шагов(см.)

		350

		320

		270

		310

		280

		230



		6

		Прыжок в высоту с разбега(см.)

		115

		105

		95

		105

		95

		85



		7

		Метание мяча 150 гр. с разбега на дальность(м.)

		35

		30

		25

		23

		20

		15



		8

		Подтягивание из виса(мальчики),                                                                               поднимание туловища из положения лежа(девочки)(кол-во-раз)

		7

		5

		3

		17

		14

		9



		9

		Лазание по канату в два и три приема

		Техника исполнения



		   10

		Акробатическое соединение

		Техника исполнения



		11

		Опорный прыжок через козла

		Техника исполнения



		12

		Попеременный двухшажный   ход

		Техника исполнения



		13

		Одновременный одношажный ход

		Техника исполнения



		14

		Одновременный двухшажный ход

		Техника исполнения



		15

		Повороты плугом на спуске

		Техника исполнения



		16

		Гонка на дистанции 1 км.(мин.)

		6.30

		7.00

		7.30

		7.00

		7.30

		8.00



		17

		На дистанции 2 км. (мин.)

		14.00

		14.30

		15.00

		14.30

		15.00

		15.30



		18

		Ведение мяча бегом                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

		Техника исполнения





		Номера 


уроков

		Тема урока

		ЗУН, приобретенные на уроке

		Повторение

		Использование 


ТСО и ресурсов медиатеки

		Дата



		Легкая  атлетика



		1

		Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетикой. Комплекс ОРУ.                                                                

Специальные беговые  упражнения.                                                                Повторение техники высокого старта.  


Развитие скоростных качеств.                                                            Развитие выносливости –  равномерный бег до 3 минут.           

		Правила техники безопасности на уроках ФК по легкой атлетике.


Гигиенические требования к одежде и обуви.

		Сдача рапорта учителю.


Комплекс УГГ


на месте.


Повороты направо и налево на месте и в движении.

		

		



		2

		Высокий старт 15-30 м., бег с ускорением        3-4 × 40-50 м. Финиширование. Эстафеты.           Контроль двигательной подготовленности в беге на 30 метров.                                                                                                                                    Обучение технике низкого старта.          Развитие выносливости –  равномерный бег до 4 минут.           

		Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма

		Правила техники безопасности на уроках ФК по легкой атлетике.




		

		



		3

		Закрепление техники низкого старта.  Специальные беговые  и прыжковые упражнения.                                                                                      Контроль двигательной подготовленности в беге на 60 метров.                                                                     


Развитие скоростных и  координационных качеств.   Повторение техники челночного бега.                                                             Развитие выносливости - бег до 5 минут с ускорением до 100 метров.

		Влияние занятий ФК на организм.


Знание названий разучиваемых упражнений.


Правила выполнения домашних заданий.

		Движение по диагонали, змейкой, по кругу на указанные ориентиры.


Специальные прыжковые упражнения.

		

		



		4

		Специальные беговые  и прыжковые упражнения.                                                                 Развитие скоростных и скоростно-силовых качеств.


Контроль двигательной подготовленности в прыжках в длину с места.


Обучение технике прыжка в длину способом «согнув ноги» с 7-9 шагов разбега.


Развитие выносливости в беге до 5 минут с 2-3 ускорениями по 50-60 метров.

		Терминология прыжков в длину.


Измерение результатов.


Знания правил разминки для выполнения л/а упражнений.

		Специальные подготовительные беговые упражнения.

		

		



		4

		Специальные беговые  и прыжковые упражнения.                                                                 Учет результатов в челночном  беге  3×10метров. Обучение метанию мяча на дальность  с разбега 4-5 шагов. Закрепление техники  прыжка в длину способом «согнув ноги» с 7-9 шагов разбега.


  Развитие выносливости в беге до 6 минут с ускорениями.

		Знания правил самостоятельных занятий.


Представления о темпе и скорости.

		Техники метания мяча с места.

		

		



		5

		Специальные беговые  и прыжковые упражнения.                                                                 Учет результатов в беге на 60 метров с низкого старта. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега 7-9 шагов способом «согнув ноги».  Закрепление техники метания мяча на дальность с 4-5 шагов разбега. Развитие выносливости в беге до 7 минут с ускорениями.

		Знания правил соревнований в прыжках. 


Знания о способах развития быстроты.

		Правила выполнения домашних заданий.

		

		



		6-7

		Специальные беговые  и прыжковые упражнения.                                                                   Совершенствование: техники   прыжка в длину с разбега 7-9 шагов способом «согнув ноги», техники метания  мяча на дальность с 4-5 шагов разбега. Полоса препятствий. Развитие выносливости в беге  до 8 минут с ускорениями.

		Знания правил соревнований в метании. Знания о способах развития выносливости.

		Перестроение из колонны по одному в колонну по три(четыре) поворотом в движении.

		

		



		8

		Учет техники и результатов в метании мяча на дальность с разбега. Совершенствование техники   метания  мяча на дальность с разбега 4-5 шагов. Совершенствование техники преодоления полосы препятствий. Развитие выносливости в беге до 9 минут.

		Знания по оказанию помощи в оценке результатов.


Знания о способах развития координационных способностей.

		Команды для изменения скорости движения в строевых упражнениях.

		

		



		9

		Учет техники и результатов в метании мяча на дальность с разбега. Совершенствование техники преодоления полосы препятствий. Развитие выносливости в беге до 10 минут.

		

		

		

		



		10

		Учет результатов в беге на 1000 метров.

		Знания о помощи в подготовке мест проведения занятий.


Знания о способах развития силы.

		Правила поведения в спортивном зале.

		

		



		Баскетбол



		11

		Стойка и  передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Развитие координационных способностей. Игра в мини-баскетбол.

		Правила безопасности на уроках ФК  по баскетболу.


Правила игры.

		Комплекс ОРУ на месте.

		

		



		12

		Остановка двумя шагами. Совершенствование техники стойки и передвижения игрока, ведения, передач и броска  мяча в сочетании. Развитие координационных способностей. Игра в мини-баскетбол.

		Знания терминологии игры.

		Правила соревнований

		

		



		13

		Оценка  техники ведения мяча с изменением направления и высоты отскока мяча. Совершенствование техники передач мяча от груди в движении. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Развитие координационных способностей. Игра в мини-баскетбол.

		История возникновения игры.

		Остановка двумя шагами.

		

		



		14

		Оценка техники броска одной рукой от плеча после остановки. Перехват мяча. Передачи в тройках в движении со сменой мест. Развитие координационных способностей. Игра в мини-баскетбол.

		Правила организации игры.


Знания о целях,  смысле и игровом поле игры.


Навыки передвижения комбинированными способами.

		Бросок одной рукой от плеча после остановки. Навыки передвижения комбинированными способами.

		

		



		15-16

		Бросок двумя руками от головы после остановки. Перехват мяча. Передачи мяча в тройках в движении со  сменой мест. Позиционное нападение 5:0.  Развитие координационных способностей. Игра в мини-баскетбол

		Знания о подготовке места проведения игровых заданий и подвижных игр.                                 

		Правил поведения  при занятиях спортивными играми.

		

		



		17-18

		Оценка техники передачи мяча в тройках в движении со сменой мест. Бросок двумя руками от головы после остановки. Перехват мяча. Передачи мяча в тройках в движении со  сменой мест. Нападение  быстрым прорывом 2×1. Развитие координационных способностей. Игра в мини-баскетбол.

		Правила судейства игры.

		Стойка и передвижение игрока. Позиционное нападение 5:0.

		

		



		19-20

		Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча в движении. Перехват мяча. Бросок мяча одной рукой от плеча и двумя от головы после остановки. Сочетание приемов. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей. Игра в мини-баскетбол.

		Бросок двумя руками от головы после остановки.

		Правила самостоятельных занятий ФК.

		

		



		Гимнастика



		21

		Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов. Совершенствование техники изученных акробатических упражнений: кувырки вперед и назад, стойки на лопатках,  мост из положения стоя с помощью. Развитие силовых способностей. Эстафеты.

		Правила ТБ на уроках гимнастики, требования к одежде и обуви.


Знания об организме человека: скелет.

		Комплекс УГГ.


Значение занятий гимнастикой для развития силовых способностей.

		

		



		22

		ОРУ на месте без предметов. Совершенствование техники лазания по канату в два приема. Оценка техники выполнения кувырка вперед. Развитие силовых способностей. Эстафеты.

		Знания о мышцах и их значении.


Способы развития гибкости.

		Строевые упражнения.

		

		



		23

		Разучивание акробатического соединения из 3-4 элементов. Совершенствование техники лазания по канату. КУ – наклон из положения сидя. Развитие силовых способностей. Эстафеты.

		Знания о значении правильной осанки для организма.

		Комплекс ОРУ.

		

		



		24

		Закрепление техники выполнения акробатического соединения. Совершенствование техники лазания по канату. Развитие силовых способностей. Игра-эстафета с предметами.

		Умения по установке и уборке снарядов.

		

		

		



		25

		Оценка техники выполнения комплекса ОРУ. Передвижения(ходьбой, бегом, прыжками) по наклонной ограниченной площади. Преодоление препятствий прыжком. Разучивание способов прыжков через скакалку. Развитие силовых способностей. Эстафеты.

		Знания о способах развития силовых способностей.

		Строевые упражнения.

		

		



		26

		Комплекс ОРУ в движении. Оценка техники выполнения акробатического соединения. Прыжки через скакалку. Преодоление препятствий прыжком. Развитие скоростно-силовых способностей. Эстафеты.

		Овладение приемами страховки.


Знания об органах дыхания и кровообращения.

		Движение противоходом.

		

		



		27

		Комплекс ОРУ в движении. КУ – подтягивания(мальчики), наклон из положения лежа(девочки).  Упражнения на гимнастической скамейке. Прыжки через скакалку. Развитие скоростно-силовых способностей. Эстафеты.

		Знания о  режиме дня школьника и его значении.


Правила безопасности при занятиях на бревне.

		Перестроение из колонны по одному в колонну по два на месте.

		

		



		28

		Комплекс ОРУ в движении. Оценка техники лазания по канату. Обучение технике опорного прыжка ноги врозь через козла в ширину. Прыжки через скакалку. Комбинированная эстафета.

		Знания о правилах проведения физкультминуток.




		Строевые команды.

		

		



		29

		КУ- прыжок в длину с места. Закрепление техники опорного прыжка ноги врозь через козла. Повторение ранее изученных упражнений в равновесии на бревне. Прыжки через скакалку. Игра-эстафета.

		Правила составления комплекса УГГ.


Способы закаливания организма.

		Положения рук, ног, туловища и движения ими.

		

		



		30

		Упражнения с набивными мячами. Совершенствование техники опорного прыжка ноги врозь через козла. Упражнения в равновесии: обучение технике скрестного шага, соскоку с бревна(девочки). КУ – прыжки через скакалку за 1 минуту. Преодоление гимнастической полосы препятствий. Игра-эстафета.

		Правила поведения при подвижных играх.

		Техники преодоления препятствий.

		

		



		31

		Броски и ловля набивных мячей. Оценка техники выполнения опорного прыжка ноги врозь через козла. Упражнения в равновесии: комбинация из 3-4 изученных элементов. Преодоление гимнастической полосы препятствий. Игра-эстафета.

		Знания о влиянии занятий гимнастикой на формирование правильной осанки.

		Комплекс ОРУ в движении.

		

		



		32

		Совершенствование техники преодоления гимнастической полосы препятствий. Закрепление комбинации упражнений на бревне. Развитие силовых способностей. Игра-эстафета с преодолением препятствий.

		Навыки  коллективной работы. 

		Навыки страховки.

		

		



		31

		Упражнения с набивными мячами. Преодоление гимнастической полосы препятствий. Совершенствование комбинации упражнений на бревне. Развитие силовых способностей. Игра-эстафета.

		Навыки  помощи учителю  подготовке мест занятий.

		Самостраховка при выполнении упражнений.

		

		



		32

		Оценка выполнения комбинации упражнений в равновесии на бревне, техники преодоления гимнастической полосы препятствий. Подвижная игра «Перестрелка».

		Навыки помощи учителю в оценке результатов.

		

		

		



		Лыжная подготовка



		33

		Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Повторение техники изученных лыжных ходов. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. Разучивание техники одновременного двухшажного хода(координация работы рук и ног). Прохождение дистанции до 1 км. со средней скоростью.

		Правила ТБ на уроках по лыжной подготовке.


Знания о температурном режиме.

		Правила подбора одежды и инвентаря для занятий, надевания лыж.


Способы передвижения на лыжах.

		

		



		34

		Попеременное скольжение без палок. Учет освоения техники попеременного двухшажного хода. Повторение и совершенствование  техники одновременных ходов – бесшажного, одношажного и двухшажного. Прохождение дистанции до1 км. со средней скоростью.

		Правила закаливания организма в зимний период.

		Правила переноски лыж.

		

		



		35-36

		Совершенствование техники попеременного и одновременных лыжных ходов. Оценка техники одновременного двухшажного хода(урок 3). Предварительная прикидка результатов на дистанции 1 км.(урок 3). Прохождение дистанции 2 км. со средней скоростью(урок 4).

		Знания об истории возникновения лыжного спорта.

		Правила приема водных процедур.

		

		



		37

		Совершенствование техники изученных лыжных ходов. Оценка техники одновременного бесшажного хода. Катание с горок: повторение техники торможения плугом. Обучение технике подъема в гору скользящим шагом: техника движений руками. Прохождение дистанции 2 км. со средней скоростью с 2-3 ускорениями по 100-150 метров.

		Знания о правилах проведения лыжных гонок.

		Правила выполнения домашних заданий.

		

		



		38

		Занятие на склоне: спуски в основной стойке, подъемы скользящим шагом, повороты плугом при спуске. Оценка техники торможения плугом. Прохождение дистанции 2 км. со средней скоростью, со сменой лыжных ходов с 2-3 ускорениями по 150-200 метров.

		Знания о значении занятий зимними видами спорта для поддержания работоспособности.

		Зимние олимпийские игры: виды соревнований на лыжах.

		

		



		39

		Оценка техники спуска в основной стойке. Прохождение дистанции  1 км.(девочки и 2 км.(мальчики) на время.

		Знания о признаках обморожения и оказанию первой помощи.

		Правила проведения соревнований по лыжным гонкам.

		

		



		40

		Совершенствование техники подъема на склоны скользящим шагом, поворотов на спуске плугом. Спуски в парах и тройках держась за руки. Прикидка результатов в гонке на 2 км.

		Навыки помощи в оценке результатов соревнований.

		Навыки помощи учителю в демонстрации упражнений.

		

		



		41-42

		42Совершенствование техники выполнения поворотов вправо и влево на спуске. Оценка техники подъема скользящим шагом. Прохождение дистанции 3 км в медленном темпе.

		Правила  самостоятельных занятий.

		Правила проведения игр и игровых заданий.

		

		



		43

		Оценка техники выполнения поворотов на спуске. Прохождение дистанции 3 км. со средней скоростью со сменой ходов.

		Меры по предупреждению обморожений.

		Первая помощь при обморожении.

		

		



		44-47

		Уроки на развитие скоростной выносливости: эстафеты- встречные с использованием склонов до 150 метров, линейные, круговые с этапами до 200 метров с палками и без. Лыжные гонки.

		Признаки утомления организма.

		Правила проведения эстафет.

		

		



		48

		Контрольный урок по лыжной подготовке: прием у задолжников техники лыжных ходов, подъемов и спусков. Лыжные гонки на 1 и 2 км.

		Средства  ФК в обеспечении сохранения здоровья.

		

		

		



		Волейбол



		49-51

		Комплекс ОРУ на месте. Стойки и передвижения игрока. Передача двумя руками сверху на месте. Развитие соловых качеств. Эстафеты. Подвижные игры с элементами волейбола.

		Значение рационального питания для роста и правильного развития организма.

		Правила поведения в спортивном зале на занятиях спортивными играми.

		

		



		52-54

		Комплекс ОРУ с гимнастическими палками. Совершенствование стоек и передвижений игрока. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Развитие силовых качеств .Эстафеты. Игра в мини-волейбол.

		Терминология игры в волейбол.

		Средства  ФК в обеспечении сохранения здоровья.

		

		



		55

		Комплекс ОРУ в движении. Совершенствование стоек и передвижений игрока. Передача двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Развитие силовых качеств. Эстафеты. Игра в мини-волейбол.

		

		

		

		



		56-58

		Комплекс ОРУ в движении. Совершенствование стоек и передвижений игрока. Передача двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 метров. Учет в подтягивании из положения виса стоя(мальчики), поднимания туловища из положения лежа(девочки). Эстафеты. Игра в мини-волейбол.

		

		

		

		



		Легкая атлетика



		59-60

		ОРУ с гимнастическими  скакалками. Специальные прыжковые упражнения. Разучивание, закрепление  техники прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега способом «перешагивание». Развитие скоростно- силовых качеств. Серии прыжков через скакалку.

		Правила техники безопасности на уроках легкой атлетики, требования к одежде и обуви.

		Комплекс ОРУ в движении.

		

		



		61-62

		Строевые упражнения. ОРУ с набивными мячами в парах. Совершенствование и учет(урок 62) техники и результатов в прыжках в высоту с разбега 5-7 шагов способом «перешагивание». Серии прыжков через скакалку.  Обучение технике метания теннисного мяча по горизонтальной мишени с расстояния 8 метров. Развитие скоростных качеств. Эстафеты. 

		Знания о видах легкоатлетических соревнований в программе олимпийских игр.

		Комплекс специальных подготовительных прыжковых упражнений.

		

		



		63

		ОРУ типа зарядки. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Высокий старт 15-30м, бег по дистанции (40-50 м.).  Финиширование.  КУ – челночный бег. Разучивание  техники прыжка в длину с разбега 7-9 шагов способом «согнув ноги». Развитие скоростных и скоростно-силовых  качеств. Эстафеты. Развитие выносливости: равномерный бег до 5 минут.

		Знания о влиянии легкоатлетических упражнений на организм.

		Комплекс УГГ.

		

		



		64

		Специальные беговые и прыжковые упражнения в движении. Учет результатов в прыжках в длину с места. Закрепление  техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Повторение  техники  метания теннисного мяча с 3-5 шагов разбега на дальность. Развитие выносливости: равномерный бег до 6 минут.

		Знания о влиянии вредных привычек на организм.

		Строевые упражнения, перестроения.

		

		



		65

		Специальные беговые и прыжковые упражнения в движении. Учет результатов в беге на 30 метров. Совершенствование техники: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги», техники  метания теннисного мяча с 3-5 шагов разбега на дальность. Развитие выносливости: равномерный бег до 7  минут.

		

		

		

		



		66

		Специальные беговые и прыжковые упражнения. Учет результатов в беге на 60 метров. Совершенствование техники: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Учет техники и результатов в  метании теннисного мяча с разбега 3-5 шагов на дальность(урок 66). Развитие выносливости: равномерный бег до 8  минут.

		Знания о признаках  утомления организма.

		Правила выполнения физкультминуток.

		

		



		67

		Специальные беговые и прыжковые упражнения. Учет техники и результатов в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги». Развитие выносливости: равномерный бег до 10  минут.

		Терминология спринтерского бега.

		Приемы самоконтроля.

		

		



		68

		Учет результатов в беге на 1  км.


Краткий анализ успеваемости за год.

		Знания о  правилах проведения соревнований в беге.

		Правила оказания помощи при травмах.

		

		






