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1.Пояснительная записка
Целью физического воспитания в школе яв-ся содействие всестороннему разви-ю личности посредством формир-я физ-й куль-ры личности школьника. Слагаемыми физической культуры яв-ся: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, напрвленных на:
содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены4
обучение основам базовых видов двигательных действий;
дальнейшее развитие координационных( ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;
формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
углубления представлений об основных вида спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
воспитание инициативности, самостоятельности,  взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояний здоровья, самостоятельных занятий.
Содержание программного материала основано на комплексной программе физического воспитания. (1-11 классы) Москва «Просвещение» 2007г. Авторы: В.И. Лях, А.А. Заданевич. Но в связи с региональными особенностями лыжная подготовка (18 часов) заменяется на кроссовую подготовку. Программный материал по основам знаний по физической культуре осваивается учащимися не на специально отведенных уроках, а в ходе освоения конкретных физических навыков и умений,  развития двигательных качеств,  в процессе урока.
В соответствии с этим количество часов распределяется следующим образом :




	№ п/п
	Разделы, темы
	Количество часов

	
	
	Примерная или авторская программа
	Рабочая программа по классам

	
	
	
	9 кл.

	1
	Базовая часть
	75
	56

	
	1.1Основы знаний
	В процессе урока
	+

	
	1.2Спортивные игры
	18
	12

	
	1.3Гимнастика
	18
	12

	
	1.4Лыжная подготовка
	-
	-

	
	1.5Кроссовая подготовка
	18
	12

	
	1.6Л/атлетика
	21
	14

	
	1.7Элементы единоборств
	-
	6

	2
	Вариативная часть
	27
	12

	
	2.1Гимнастика
	6
	-

	
	2.2Л/атлетика
	6
	6

	
	2.3Спортивные игры
	15
	6







2.Содержание обучения
Тема 1.1 Основы знаний о физической культуре, умения  и навыки ( в процессе уроков) . Естественные основы . Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.  Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, кровообращения и энергообеспечения.  Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями с портом различной направленности.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.
Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных  и подводящих упражнений, двигательных  действий в разнообразных игровых и основательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.
Культурно-исторические основы. Основы истории  возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.
Приемы закаливания. Воздушные ванны. теплые (свыше +22С), безразличные(+20…+22С), прохладные(+17…+20С), холодные(С…+8С), очень холодные (ниже  0С).
Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы.  Изменение дозировки  следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся .  Пользование баней 1-2 раза в неделю. Температура в парильне +70…+90С(2-3 захода по 3-7 мин).
Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса) , длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. приемы самоконтроля физических нагрузок : на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.
Тема 1.2 спортивные игры(9 кл-18 часов)
С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной их спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуется баскетбол, ручной мяч, волейбол или футбол.
Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка.
Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего  координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отельных движений в целостные комбинации) и кондиционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние  на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников.
Уже с 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические  взаимодействия  (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм).
Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения  заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). в этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности.
Тема 1.3 Гимнастика с элементами акробатики (9 кл-12 часов)
Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1-4 классах, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавками,  лентами), акробатические упражнения, упорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах.
Начиная с 5 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. Для повышения интереса детей к занятиям, содействия эстетическому воспитанию большое значение приобретает музыкальное сопровождение занятий. 
После овладения отдельными элементами гимнастические упражнение рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации. 
С учетом большой доступности, возможности индивидуальных тренировок гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и улучшении осанки.
	Тема 1.5 Кроссовая подготовка (9 кл. – 12 часов)
дает развитие общей выносливости, ловкости, воспитание морально-волевых качеств: коллективизма, упорства, воли к победе. Кросс подразумевает передвижение в разнообразных условиях местности. Различия в грунте и рельефе вызывают определенные изменения и в технике передвижений, требуя различной постановки стоп, наклона туловища, работы рук и т.п. При беге по ровному не жесткому грунту шаг бегуна ничем не отличается от обычного махового шага как при гладком беге. При таком передвижении постановка ноги осуществляется с пятки с последующим перекатом через наружный свод на ступню и толчком с носка. Жесткий и каменистый гладкий грунт заставляет укорачивать шаг.
	Тема 1.6 Легкая атлетика (9 кл. – 20 часов)
После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.
Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т.д. для повышения координационных и кондиционных способностей. 
Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию.
Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от наличия соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5 - 7 классах являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту в разбега способом «перешагивания». В 8 -9 классах можно использовать другие, более сложные спортивные способы прыжков. 
	Тема 1.7 Элементы единоборств (9 кл. – 6 часов)
Начиная с 7 класса, в содержание программного материала включены элементы единоборств. Этот материал, во-первых, способствует овладению учащимися жизненно важными навыками единоборств, во-вторых, оказывает разносторонне воздействие на развитие координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных (скоростно-силовых, силовых, силовой выносливости) способностей. Занятия с использованием единоборств содействует также воспитанию волевых качеств: смелости, решительности, уверенности.
	3.    Требование к подготовке учащихся по предмету
В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:
Знать/понимать
- 	роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;
- 	основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
- 	способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
Уметь
- 	составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
- 	выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр;
- 	выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
- 	осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;
- 	соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
- 	осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для
- 	проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения в коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
- 	включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг;
4. Список рекомендуемой учебно-методической литературы.
Комплексная программа по физической культуре. Авторы: В. И. Лях, А. А. Зданевич.
Л. Е. Любомирский, В. И. Лях, Г.Б. Мейксон. «Физическая культура». Учебник для учащихся 5-7 классов и 8-9 классов. 
Жилкин А.И. и др. Легкая атлетика: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / А.И. Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. – М.: Издательский центр «Академия», 2003.
Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре. 5-9 классы. Универсальное издание. – М.: ВАКО, 2005. – (В помощь школьному учителю)
http://www.it-n.ru/communities.
сеть творческих учителей/сообщество учителей физ. культуры
http://zdd.1september.ru/ - газета «Здоровье детей»
http://spo.1september.ru/ - газета «Спорт в школе»
http://www.sportreferats.narod.ru/ - Рефераты на спортивную тематику.
http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры.
http://tpfk.infosport.ru – Теория и практика физической культуры. Ежемесячный научно-теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Государственной Академии физической культуры.
http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm - Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.
http://festival.1september.ru/ - Фестиваль пед. идей «Открытый урок»
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО КОМПЛЕКСНОЙ ПРОГРАММЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
В 9-м КЛАССЕ НА  2016-2017 УЧЕБНЫЙ ГОД (3 ЧАСА В НЕДЕЛЮ)
	№ урока (часы)
	Наименование раздела программы
	Кол-во часов 
	Тема урока
	Тип  урока
	Элементы федерального компонента государственного стандарта общего образования по физической культуре
	Дата проведения

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	План 
	Факт 

	1
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры, первичный инструктаж на рабочем месте (л/атлетика, спортивные и подвижные игры, оказание первой помощи)
	В.У.
Ф.М.
	Основы т/безопасности, профилактика травматизма
	
	

	2
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег 500м, ОРУ на развитие общей выносливости
	С.У.
Ф.М.
	Развитие основных физ. качеств (ОФК)
	
	

	3
	ОРУ (скорость)

	1
	Бег 30 м (2-3 повторения)
	С.У.
П.М.
	ОФК
	
	

	4
	ОРУ 
(сила)
	1
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы
	П.М.
С.У.

	ОФК
	
	

	5
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег на 800м, ОРУ на развитие общей выносливости
	Г.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	6
	ОРУ
(скорость)
	1
	Бег 60м 
(3-4 повторения)
	Г.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	7
	Легкая атлетика (скорость)
	1
	Стартовые ускорения (4-5 повторений) 
15-20м;
(низкий старт)
	См.М.
Г.М.
Н.У.
	Двигательные умения и навыки (ДУ), (техника спринт. бега)
	
	

	8
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег на 1000м без учета времени
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
	
	

	9
	Определение уровня основных физических качеств (скорость, сила)
	1
	Бег 60м с максимальной скоростью, удержание тепла в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине
	У.У.
Пс.М.
	ОФК
	
	

	10
	Определение уровня ОФК (гибкость, скоростная выносливость)
	1
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 сек
	У.У.
Пс.М.
	ОФК
	
	

	11
	Определение уровня ОФК (выносливость)
	1
	Бег на 1000м с фиксированием результата
	У.У.
Ф.М.
	ОФК
	
	

	12
	Определение уровня ОФК (сила, скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	У.У.
Ф.М.
Г.М.
	ОФК
	
	

	13
	Футбол
	1
	Совершенствование стойки и перемещения футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону
	Г.М.
См.У.
	ДУ и навыки, основные технико-тактические действия (ТТД) в спортиграх
	
	

	14
	Футбол
	1
	Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подъема
	П.М.
См.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	15
	Футбол
	1
	Ведение мяча, отбор мяча (совершенствование)
	П.М.
См.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	16
	Футбол
	1
	Совершенствование комбинации из освоенных элементов игры в футболе
	Г.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	17
	Футбол
	1
	Двусторонняя игра в футбол
	Г.М.
С.У.
Н.У. 
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	18
	Футбол
	1
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	Г.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	19
	Футбол
	1
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за боковой линии, обманные движения
	И.М.
С.У.
Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	20
	Легкая атлетика (спринтерский бег)
	1
	Низкий старт, бег с ускорением до 80-90м
	П.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в л/атлетике
	
	

	21
	Легкая атлетика (прыжки в высоту)
	1
	Техника прыжка в высоту (ножницы). Совершенствование с 7-9 шагов разбега
	П.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в л/атлетике
	
	

	22
	Легкая атлетика (спринтерский бег)
	1
	Бег на 100 м
	П.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в л/атлетике
	
	

	23
	Легкая атлетика (прыжки в длину)
	1
	Прыжки в длину с разбега, «согнув ноги» 11-13шагов разбега (совершенствование)
	П.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в л/атлетике
	
	

	24
	Легкая атлетика (метание)
	1
	Метание м/мяча (150г) в цель с 16-18м
	И.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в л/атлетике
	
	

	25
	Легкая атлетика (метание)
	1
	Метание м/мяча (150г) на дальность с 5-6 шагов разбега (совершенствование)
	И.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в л/атлетике
	
	

	26
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	1
	Совершенствование  бега на 800м 

	Г.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в л/атлетике
	
	

	 27
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения с гимнастической скакалкой, с предметами и без них, лазание по канату (совершенствование)
	П.М.
Н.У.
С.У.
	РКК
	
	

	28
	Баскетбол
	1
	Совершенствование передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе
	П.М.
См.У.
Пс.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	29
	Баскетбол
	1
	Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками с отскоком от пола
	Г.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	30
	Баскетбол
	1
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника
	Г.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	31
	Баскетбол
	1
	Передача мяча во встречном движении, броски мяча в движении
	Г.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	32
	Баскетбол
	1
	Совершенствование бросков мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	П.М.
С.У.
Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	33
	Баскетбол
	1
	Совершенствование бросков мяча в корзину
	Г.М.
Н.У.
С.У.
П.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	34
	Баскетбол
	1
	Совершенствование выравнивания, выбивание мяча
	Г.М.
Н.У.
С.У.
И.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	35
	Баскетбол
	1
	Игра в баскетбол по основным правилам
	Г.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	
	

	36
	ОЗ. Подвижные игры
	1
	Теория: «Личная гигиена физкультурника»
	Ф.М.
Н.У.
С.У.
	Ф.К. человека и общества. ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	37
	Волейбол
	1
	Совершенствование техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	И.М.
Г.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	38
	Волейбол
	1
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов передвижений остановок, повторов, передач мяча сверху двумя руками, передач мяча над собой, через сетку
	И.М.
Г.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	39
	Волейбол
	1
	Передача мяча в прыжке через сетку, сверху. стоя спиной к цели
	И.М.
Г.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	40
	Волейбол
	1
	Закрепление прямой  нижней подачи, прием подачи, подача в заданную часть площадки
	И.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	41
	Волейбол
	1
	Прямой нападающий удар при встречных передачах
	И.М.
Н.У.
С.У.
См.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	42
	Волейбол
	1
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	И.М.
Н.У.
С.У.
См.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	43
	Волейбол
	1
	Совершенствование освоенных элементов перемещений и владения мячом
	И.М.
С.У.
Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	44
	Волейбол
	1
	Игра в нападение в 3 зоне
	И.М.
С.У.
Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	45
	Волейбол
	1
	Игра в волейбол с упрощенными правилами
	И.М.
С.У.
Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	46
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег до 12 мин; до 14 мин
	Ф.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	47
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Закрепление прыжковых упражнений, прыжков по разметкам, подскокам, тройным прыжкам с места
	П.М.
С.У.
Н.У.
	ОФК
	
	

	48
	ОРУ (координация)
	1
	Совершенствование: челночный бег с преодолением препятствий, с ведением и без ведения мяча
	С.У.
Г.М.
	ОФК
	
	

	49
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте, спортивная гимнастика, акробатика, единоборства, спортигры, оказание первой помощи
	У.У.
Ф.М.
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма
	
	

	50
	ОРУ (выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движений
	С.У.
Г.М.
П.М.
	РКК
	
	

	51
	ОЗ. ОРУ (координация, выносливость)
	1
	 Теория: «Рациональное питание»
	Ф.М.
Н.У.
С.У.
П.М.
С.У.
	ФК человека и общества. РКК
	
	

	52
	ОРУ (силовая выносливость)
	1
	Совершенствование: лазание по канату на количество повторений
	С.У.
П.М.
	ОФК
	
	

	53
	ОРУ (сила)
	1
	Передвижения на руках с помощью партнера, переноска партнера, комплекс упражнений у гимнастической стенки
	С.У.
П.М.
	РКК
	
	

	54
	ОРУ (скоростная выносливость)
	1
	Прыжки со скакалкой: 1мин в максимальном темпе, 3-4 повтора
	С.У.
У.У.
	ОФК
	
	

	55
	Игра на базе баскетбола
	1
	Совершенствование «Ститбола»
	С.У.
Г.М.
Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	56
	Игра на базе баскетбола
	1
	Игра в «Стритбол»
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	57
	ОРУ (координация)
	1
	Метание м/мяча в цель с 9-10 м
	П.М.
У.У.
	ОФК
	
	

	58
	Волейбол
	1
	Волейбол по основным правилам
	У.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортиграх
	
	

	59
	ОЗ.
	1
	Теория: «Оказание первой помощи»
	Ф.М.
У.У.
	ФК человека и общества
	
	

	60
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Перестроения из колонны по одному в колонны по 2,3,4 в движении
	И.М.
Н.У.
С.У.
	Организация приемов и команд
	
	

	61
	Гимнастика с основами акробатики (освоение висов и упоров)
	1
	Подъем в упор переворотом, махом и силой (м). Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю, переход в упор на нижнюю жердь (д)
	И.М.
Н.У
С.У.
	Двигательные действия и навыки
	
	

	62
	Гимнастика с основами акробатики (освоение опорных прыжков)
	1
	Совершенствование прыжка, согнув ноги (козел в длину)
	П.М.
Н.У.
	Двигательные действия и навыки
	
	

	63
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках (совершенствование)
	И.М.
С.У. 
Н.У

	ДУ и навыки
	
	

	64
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д)
	И.М.
Н.У
С.У.
	ДУ и навыки
	
	

	65
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Стойка на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)
	И.М.
Н.У
С.У.
	ДУ и навыки
	
	

	66
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Совершенствование: вольные упражнения с использованием танцевальных элементов (типа зарядки)
	Ф.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки
	
	

	67
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Совершенствование: комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота
	С.У.
Г.М.
Н.У.
И.М.
	Упражнения оздоровительно-корригирующей направленности
	
	

	68
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание вверх из полуприседа
	С.У.
П.М.
	ОФК
	
	

	69
	Атлетические единоборства
	1
	Совершенствование самостраховки на спину, на бок, страховки кувырком
	См.У.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки
	
	

	70
	Атлетические единоборства
	1
	Совершенствование изученных страховок, страховки кувырком
	См.У.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки
	
	

	71
	Атлетические единоборства
	1
	Захваты рук и туловища, освобождение от захватов, выведение из равновесия
	И.М.
Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки
	
	

	72
	ОРУ (скоростно-силовые способности)
	1
	Совершенствование: игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием
	Г.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	73
	ОФП (общая выносливость)
	1
	12-минутный равномерный бег
	Ф.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	74
	ОРУ (координация)
	1
	Совершенствование техники метания м/мяча в цель с 10м
	П.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	75
	ОРУ (скоростные качества)
	1
	Эстафетный бег в спортзале (встречная эстафета)
	Г.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	76
	ОЗ
	1
	Теория: «Основные требования безопасности на занятиях физической культуры по видам спорта»
	Ф.М.
С.У.
	ФК человека и общества
	
	

	77
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Совершенствование: комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота (повтор урока 67)
	С.У.
Г.М.
Н.У.
И.М.
	Упражнения оздоровительно-корригирующей направленности
	
	

	78
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Совершенствование техники тройного прыжка с места
	П.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	79
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Серия упражнений из бега на 15м, отжимания (5-6 раз), выпрыгивания из приседа (5-6 раз), бросков набивного мяча (2-3 раза), прыжков на двух ногах
	П.М.
С.У.
	РКК
	
	

	80
	ОЗ.
ОРУ
(координация)
	1
	Теория: «Подготовка и проведение туристического похода»
	Ф.М.
Н.У.
У.У.
Г.М.
С.У.
	ФК человека и общества.
 ОФК
	
	

	81
	Подвижные и спортивные игры
	1
	Волейбол по основным правилам
	Г.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спорт. играх
	
	

	82
	Подвижные и спортивные игры
	1
	Двусторонняя игра в волейбол
	Г.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спорт. играх
	
	

	83
	Подвижные и спортивные игры
	1
	Баскетбол по основным правилам
	Г.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спорт. играх
	
	

	84
	ОРУ (общая выносливость)
	1
	Кроссовый бег без учета времени
	Ф.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	85
	ОРУ (скоростная выносливость)
	1
	Совершенствование бега на 500м (д0, 800м (м)
	Г.М.
У.У.
	ОФК
	
	

	86
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 200 м
	Г.М.
У.У.
	ОФК
	
	

	87
	ОРУ (работа с эспандером)
	1
	Комплекс с эспандером, 7-8 упражнений, 10-12 повторов
	Г.М.
С.У.
	ОФК (атлетическая гимнастика)
	
	

	88
	Легкая атлетика (скоростно-силовые качества)
	1
	Совершенствование: техника прыжка в длину способом «согнув ноги»
	П.М.
С.У.
	ДУ и навыки в легкой атлетике
	
	

	89
	Легкая атлетика (скоростно-силовые качества)
	1
	Учетный урок по прыжкам в длину с разбега
	П.М.
У.У.
	ДУ и навыки в легкой атлетике
	
	

	90
	Легкая атлетика (выносливость)
	1
	Бег 2000 м
	Г.М.
С.У.
	ДУ и навыки в легкой атлетике
	
	

	91
	ОРУ
(скоростно-силовые качества)
	1
	Закрепление техники метания гранаты (500г-д), (700г-м) на дальность
	П.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	92
	ОРУ
(скоростно-силовые качества)
	1
	Учетный урок по метанию гранаты на дальность
	П.М.
С.У.
У.У.
	ОФК
	
	

	93
	Легкая атлетика (скорость)
	1
	Учетный урок, бег на 100м
	Г.М.
У.У.
С.У.
	ДУ и навыки в легкой атлетике
	
	

	94
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на развитие силы. Подтягивание на перекладине
	П.М.
У.У.
С.У.
	ОФК
	
	

	95
	ОРУ
(скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места
	П.М.
У.У.
С.У.
	ОФК
	
	

	96
	ОРУ (силовая выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы брюшного пресса, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30сек
	И.М.
У.У.
С.У.
	ОФК
	
	

	97
	Легкая атлетика (общая выносливость)
	1
	Бег 1000м
	Г.М.
У.У.
С.У.
	ОФК
	
	

	98
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения на координацию. Челночный бег 3х10м
	Г.М.
У.У.
С.У.
	ОФК
	
	

	99
	ОРУ (гибкость)
	1
	Упражнения на гибкость. Тест-наклон туловища вперед из положения сидя
	Г.М.
У.У.
С.У.
	ОФК
	
	

	100
	ОРУ (атлетическая гимнастика)
	1
	Передвижение на висе на «рукоходе», отжимания на параллельных брусьях
	П.М.
С.У.
	ОФК
	
	

	101
	Легкая атлетика (скоростная выносливость) 
	1
	Совершенствование бега на 800м
	Г.М.
У.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные тех.-тактические действия в легкой атлетике
	
	

	102
	
	1
	Подведение итогов учебного года
	
	
	
	











image1.png
e IV ctynens, 13-15 ner
Ne

Brau Manpuukn [Menouxn
/m uensranii | Bponsoswii | CepeGpanmit | 3o70Toit | Bponzossiii | CepeGpansiit | 3om0tolt
(recter) 3K 3HAK 3HaK 3HaK 3HAK 3HAK
OBszarenbHpie UCHBITAHNS (TECTHI)
1. |Berna60m 10,0 9,7 8,7 109 10,6 9,6
(cek.)
2. |Berma2km 9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00
MIH., CCK.)
win Ha 3 KM Bezywera | Besyuera | Bes yuera - = -
BpeMCIH BPEMEHH BPEMCHU
3. | Ilpeokok B 330 350 390 280 290 330
nminy ¢ pasbera
(o)
WM NPBIKOK B 175 185 200 150 155 175

JUHY € MecTa
TONYKOM JIBYMS
Horamu (cm)

4. | loxrarusauye
13 BHCA HA 4 6 10 - - -
BLICOKOI
TnepeKknamine
(xO11-B0 pa3)
HIH
TIOATATHBANHE H3 - - - 9 11 18
BHCa ACXKa na
HIH3KOH y
NCpCKIaaKie .

S gto-normativy.ru
nm crubanue 1
pasribanue pyk - - - 7 9 15
B YIOpe sicika Ha
nomy

(x071-B0 pa3z)

5. | Mopuumanne 30 36 47 25 30 40
TYTOBHINA A3
NOJOKEHHS NIEXKA
Ha CnHHEe
(xom-Bo paz3a |
MHIL)

6. | Haknou Brepea Jlocrarh Jocrats  |Moctats noj Joctats noa Joctats JHocrats
U3 MOAOKEHHS non on NAZOHAMH | MATBLAMH o non

CTOA € NPAMBIMI | panpuavn | nasbuaMi namsuaMp | JAXONAMH
HOramMH Ha noay

UcnbiTanus (Tectsi) 110 BuiGOpY:
7. | Meramie Maua 30 35 40 18 21 26
Becon 150 T (M)

8. | Ber na appxax Ha 18.45 17.45 16.30 2230 21.30 19.30
3 kn (MHH., CEK.)

W Ha S KM 28.00 27.15 26.00 - - -
(Mum., cex.)
HIH KPoce Besysera | bBesyuera Bes be3 yuera Bes yuera bez
Ha 3 KM 110 BPEMEHH BpCMCIH yuera BpeMeHH BPeMeHH yuera
TnepeceseHHOM BpeMEHH BpeMEHH
mecrroeTH®
9. | Inasanne Bes yuera | Bes ysera 043 Bes yuera | Bes yuera 1.05
na 50 M BPEMEHH BPeMEHH BPeMEHH BPEMEHH
(M., CeK.)

10. | Crpeasta u3 15 20 25 15 20 25
IHEBMATHYECKOH
BHHTOBKH K3
ONOKERHS CHAX
WK CT0A ¢
onopoi okTelt o
1O Wi CTOMKY,
AMCTAHUKSA ~

10 M (ouxn)

WA M3 18 25 30 18 25 30
3AEKTPOHHOrO
OPYKHS H3
TONOKERHA CHAA
HIIH CTOR ©
ONOPOFt JOKTEH O
CTON MU CTORKY,
AMCTAHLIA -

10 M (ouku)

11. | Typucrexuit B COOTBETCTBHM € BO3PACTHLIMH TPCOOBAHMAMM
noxoz ¢
NpOBEPKOMH
TYPHCTCKHX
HABEIKOB
Koa-go unon 1 11 11 11 11 1
HCnbITaHuit (Tecros)

B BO3PACTHOI rpynme

Kon-Bo BHfI0B 6 7 8 6 7 8
MCHbITanui (TeCTOB),
KOTOphIE HEOOXOMO
BBUONHHTE U1
TNOTY4CHNS 3HAKA
orTung Kommexca®

*]lns GeccHeXHBIX paifOHOB CTPaHbL.

** TIpu BHIMONHEHHW HOPMATHBOB 7S TONyYCHMA 3HAKOB oTauums Kommiexca
00%3aTeNBHEI HCTIBITAHHA (TECThI) 1A CHLILY, GEICTPOTY, THOKOCTS H BHIHOCTHBOCTD.

2. 3HAHHS M YMEHHS - B COOTBETCTBHH ¢ ()e/CPaTbHEIM roCyaapCTBEHHbIM
00pa3oBaTeNbHbIM CTAHAAPTOM.

3. Pexomenzammm & ueaedbHOMY ABHIATCILHOMY pexumy (He Memee 14

Hacos)
n’;: Biast aurarenbHol aKTHBHOCTH Bpe;;;z:;ﬁ :i:c‘“ °
1. | VTpenHas remuactiKa He menee 140
2. | ObasarenbHbIC YICONBIC 3AHATHA B 0GPA3OBATEABHLIX 135
OpranH3aUHIX
3. | Brumst AsHrarenpHoit akTHBHOCTH B NPOLICCCE YHEOHOO K 120
(auHaMmICCKHE nay3bl, PHIKYILTMHRYTKH 1 T. Aa.)
4. | Oprann30BaHHEIC 3aHATHSA B CTOPTHBHEIX CEXIIAX He menee 270
H KYKKaX 110 ICTKOH aT/IETHKE, TUTABAHMIO, JIbDKAM, TTOMHATIONY,
THMHACTHKC, CTIOPTHBHBIM HIpa, QUTHeCY, enHHOGOPeTBaM,
TYpH3MY, B rpynnax oGuieii Gu3ngccKoil NOAroToBKH, yuacTHe B
COPEBHOBAHMAX
5. | CamoctoTesbHbIe 3aHSTHS PU3HYECKOH KYILTYPOI He menee 180
(¢ yuacTuem poaUTENei), B TOM YHCIIE IOABHKHBINK
H CTIOPTHRHBIMM HIPAMH, APYrHMH BHIAMH ABHFaTeNHON
AKTUBHOCTH
B KaHHKYIAPIOE BDEMS eXeIHEBIEIN JIBHraTeTbHEL PCXUM JONKEH COCTABIATL HE MeHee 4 4acon





