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Пояснительная записка

Рабочая программа Муниципального общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы пос. Титово по физической культуре составлена на основе школьной программы среднего общего образования на базовом уровне. 

Уроки физической культуры призваны сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических и психических качеств, творческое использование средств физической культуры в организации здорово го образа жизни.

В процессе освоения учебного материала обеспечивается формирование целостного представления о  единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы.

ЦЕЛЬЮ физического воспитания является воспитание всесторонне развитой личности.

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, программа основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей: 

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

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

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

В соответствии с целью образовательной области «Физическая культура» формулируются задачи учебного предмета:

· расширение двигательного опыта за счет использования разнообразных общеразвивающих физических упражнений в различных формах занятий физической культурой овладения современными системами физических упражнений.

· расширение объема знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности, использование этих форм для совершенствования индивидуальных физических и психических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации;

· гармонизация физической и духовной сфер, формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье;

· развитие физических качеств;

· развитие координационных способностей и обучение жизненно необходимым умениям и навыкам.

Место предмета в учебном плане

Программа  9  класса рассчитана на102 учебных часа, из расчета 3 часов в неделю. 

Высокое качество урока во многом зависит от индивидуального, дифференцированного подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности, особенностей психики учащихся, а также с учетом социальных условий.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» выпускники должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать/понимать:
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнения различной направленности;

Уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве, в эффективной подготовке и результативной сдаче норм ВФСК ГТО.
· выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой

Использовать приобретенные знания умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
· освоения обучающимися дополнительных технических элементов, вариативных способов двигательной деятельности, основ техники, избранных видов спорта и т.д. за счет сдачи нормативов ВФСК ГТО; оценки сформированности устойчивой мотивации к занятиям физической культурой, в следствии внедрения ВФСК ГТО среди широких слоев населения.
· организации и проведения индивидуального,  коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

Объяснять

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека;

· цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактика вредных привычек, ведения здорового образа жизни. 

Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями;

· особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью; 

· особенности обучения и самообучения двигательным действиям; 

· особенности развития физических качеств на занятиях физической культурой;

· -особенности форм   «урочных» и «внеурочных» занятий физическими упражнениями, основы структуры, содержания и направленности; 

Соблюдать правила:
· личной гигиены и здорового образа жизни;

· организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом; 

· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах; 

· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культуры.

 Проводить
· самостоятельные занятия физическими упражнениями;

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями; 

· приемы оказания, первой помощи при травмах и ушибах;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 

· судейство по виду спорта. 

Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности. 

Определять:
· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

· эффективность занятий физическими упражнениями; 

· функциональное состояние организма и физическую работоспособность; 

· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Оценка успеваемости по физической культуре складывается из следующих показателей: оценка по теоретическим и методическим знаниям, оценок за качество овладения практическим материалом программы (техникой физических упражнений); выполнения учебных нормативов по отдельным видам физических упражнений.

При оценке учеников необходимо учитывать индивидуальные особенности и темпы развития двигательных способностей. В зависимости от материально- технической оснащенности школы МО учителей физической культуры определяет в качестве учебного материала ту или иную систему физических упражнений.

                                                        ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании.

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов.

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма. 

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления). 

Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью. 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. 

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). Оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения). 

Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения). 

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности 
Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности). 

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма. 

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Исторические данные о создании и развитии ГТО (БГТО). Понятие общей и специальной физической подготовки, спортино-оздоровительной тренировки. 

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения.

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования. 

Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. 

Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта) 

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью.

Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев. 

Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90*. 

Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема. 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед. 

Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой о жердь. 

Упражнения лыжной подготовки -Передвижение лыжными ходами (попеременным двухшажным; одновременным безшажным; одновременным двухшажным). 

Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»). Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне. 
Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»).Прыжки (в длину с места).Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 
 Плавание:

 Совершенствование индивидуальной техники одного из способов плавания (кроль на груди и спине; брасс). 
Прикладные способы плавания (юноши): плавание на боку; спасение утопающего (подплывание к тонущему, освобождение рук от захватов тонущего, транспортировка тонущего); ныряние в длину; прыжок в воду способом «ногами вниз» (3м).
Спортивные игры. Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). 

Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта). 

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).
                  Порядок и объём изучения программного материала в учебном году

                                                                                                                         9 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п
	Способы двигательной активности
	Учебные четверти
	Объём

за год
	

	
	
	I
	II
	III
	IV
	
	

	1.
	Базовая часть
	27 ч.
	15 ч.
	18 ч.
	24 ч.
	84ч.
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	               В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	12
	
	
	12
	24 ч.
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	15
	
	
	15 ч.
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	15
	
	
	12
	27 ч.
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	
	
	18
	
	18 ч.
	

	1.6
	Плавание
	
	
	
	
	
	

	2.
	Вариативная часть
	
	6 ч.
	12 ч.
	
	18 ч.
	

	2.1.2
	Волейбол
	
	
	12
	
	12 ч.
	

	2.1.5
	Элементы атлетической гимнастики
	
	6
	
	
	6 ч.
	

	ИТОГО:
	27 ч.
	21 ч.
	30 ч.
	24 ч.
	102 ч.
	


Учебно-методическое сопровождение преподавания предмета «Физическая культура»

1.  Виненко  В.И. Физкультура 5-11 классы, Волгоград «Учитель» 2014.

2. Лукьяненко В. П. Физическая культура: основы знаний [Текст] : учебник / В.П.Лукьяненко. – М. : «Советский спорт», 2015.

3. Кузнецов В. С. Планирование и организация занятий. 9 класс [Текст] : учебное издание / В. С. Кузнецов. - М. : Дрофа, 2013.

4. Лепешкин. В. А Методика обучения учащихся технике передвижения на лыжах. 1-11 классы [Текст] : методическое пособие / В. А. Лепешкин. - М. : Дрофа, 2013.

5. Бутин И .М Физическая культура 9-11 кл. [Текст] : / И. М. Бутин, И. А. Бутина, Т. Н. Леонтьева, С. М. Масленникова. – М. : «ВЛАДОС-ПРЕСС», 2013г
                   6. Лях В. Л.  Физическое воспитание учащихся 8-9 классов [Текст] : пособие для учителя / В. Л. Лях - М. : «Просвещение», 2011.
                7. Колодницкий Г. А Планирование и организация занятий.10-11 класс [Текст] : методическое пособие / Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов. - М. : Дрофа, 2013.

                                      Тематическое планирование по физической культуре 

9класс (102 ч. 3 часа в неделю)
Основы знаний
Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы организма. Врачеб​ный контроль за занимающимся физической культурой. Правила самостоятельного выполне​ния упражнений, способствующих развитию выносливости. Правила самоконтроля и безопас​ности во время выполнения упражнений.
Строевые упражнения - переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; пере​строения из колонны по одному в колонны по два, по три, по четыре в движении.

Общеразвивающие упражнения на каждом уроке: основные положения рук, движение руками, ногами, упражнения для осанки, комплексы ОУ, с предметами, без предметов.

	                              Тема
	Кол-во часов
	Сроки проведения

	1. Легкая атлетика
	15ч
	

	1.1 Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Оказание ПМП при травмах
	1
	

	1.2  Челночный бег, бег на 60 м.
	1
	

	1.3 Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10м 
	1
	

	1.4 Бег по повороту. Бег до 4 км.
	1
	

	1.5 Преодоление полосы препятствий (юноши). Медленный бег до 2 км (девушки)
	1
	

	1.6 Бег 60 м с максимальной скоростью
	1
	

	1.7 Передача эстафеты. Бег с ускорением 3*70м
	1
	

	1.8 Бег 1500м (юноши); 800м (девушки) на результат
	1
	

	1.9  Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» на максимальный результат.
	1
	

	1.10  Зачет Прыжки в длину
	1
	

	1.11 Низкий старт и стартовое ускорение. Бег 100м
	1
	

	1.12 Совершенствование техники спринтерского бега. Стартовое ускорение 5*30м
	1
	

	1.13 Совершенствование техники длительного бега. 6-ти минутный бег.
	1
	

	1.14 Медленный бег: 3 км (юноши); 2 км (девушки)
	1
	

	1.15 Кросс 2 км (юноши); 1 км (девушки) с учетом времени
	1
	

	2. Спортивные игры
	12ч
	

	2.1 Футбол - удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема 
	1
	

	2.2 Обманные движения; остановка мяча внутренней стороной стопы 
	1
	

	2.3 Учебная игра футбол
	1
	

	 2.4 Баскетбол - передача мяча в движении ( в двойках и тройках с продвижением)
	1
	

	 2.5 Передвижения в защитной стойке. Ведение мяча с изменением направления
	1
	

	2.6  Ведение мяча попеременно правой и левой рукой. Нападение быстрым прорывом
	1
	

	 2.7 Передача мяча на месте и сменой мест. Ловля мяча в движе​нии
	1
	

	2.8 Бросок мяча двумя и одной рукой сверху в прыжке. Бросок мяча в движении после ловли
	1
	

	2.9 Игра в защите. Персональная защита в различных игровых взаимодействиях
	1
	

	2.10 Бросок мяча в движении после ведения. Зачет
	1
	

	2.11 Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	1
	

	2.12 Учебная игра 5*5 по упрощенным правилам
	1
	

	3.Элементы атлетической гимнастики
	6ч
	

	3.1 Техника безопасности при занятиях атлетической гимнастикой. Оказание ПМП при травмах
	1
	

	3.2-3.3 Обучение комплексу упражнений с гантелями
	2
	

	3.4-3.5 Обучение упражнениям на тренажерах
	2
	

	3.6 Совершенствование упражнений с гантелями и на тренажерах
	1
	

	4.Гимнастика с элементами акробатики
	15ч
	

	 4.1 Техника безопасности при занятиях акробатической гимнастикой. Оказание ПМП при травмах
	1
	

	4.2-4.3 Упражнения в равновесии. Общеразвивающие упражнения в движении и на месте
	2
	

	4.4 Полуприсед; сед углом. Зачет Упражнения в равновесии
	1
	

	4.5-4.7 Висы и упоры- юноши: подъем в упор переворотом махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь.  Девушки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верх​нюю; переход в упор на нижнюю жердь
	3
	

	4.8 Зачет Висы и упоры
	1
	

	4.9-4.11 Акробатика - Юноши: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девушки: равновесие на одной, выпад вперед, кувырок
	3
	

	4.12 Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола; девушки от гимнастической скамейки. Общеразвивающие упражнения
	1
	

	4.13 Подъем туловища из положения лежа руки за головой. Общеразвивающие упражнения 
	1
	

	4.14 Опорные прыжки через гимнастического коня: Акробатические упражнения
	1
	

	4.15 Зачет Акробатика
	1
	

	5. Лыжная подготовка
	18ч
	

	5.1 Правила техники безопасности при занятиях лыжной подготовкой. Оказание ПМП при травмах
	1
	

	5.2 Одновременный одношажный ход. Повторение
	1
	

	5.3 Коньковый ход. Повторение
	1
	

	5.4 Попеременный четырехшажный ход.
	1
	

	5.5 Попеременный четырехшажный ход
	1
	

	5.6 Попеременные ходы. Комбинация
	1
	

	5.7 Преодоление  контруклона 
	1
	

	5.8 Торможение и по​ворот «плугом». 
	1
	

	5.9 Поворот на месте махом
	1
	

	5.10 Прохождение дистанции  2 км без учета времени
	1
	

	5.11 Повороты упором.  
	1
	

	5.12 Переход с попеременным ходом на одновременные 
	1
	

	5.13 Прохождение дистанции 2 км без учета времени
	1
	

	5.14 Лыжная эстафета
	1
	

	5.15 Прохождение дистанции 3 км без учета времени
	1
	

	5.16 Подъемы, спуски, торможения. 
	1
	

	5.17 3ачет. Прохождение дистанции 3 км на время
	1
	

	5.18 3ачет. Лыжные ходы
	1
	

	6. Спортивные игры (волейбол)
	12ч
	

	6.1  Правила техники безопасности при занятиях волейболом. Оказание ПМП при травмах
	1
	

	6.2 Сочетание различных перемещений с передачей мяча сверху и приемом снизу 
	1
	

	6.3 Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	1
	

	6.4 Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку; передача мяча сверху стоя спиной к цели 
	1
	

	6.5 Прием мяча, отраженного сеткой. Передача мяча двумя руками через сетку
	1
	

	6.6 Игра в нападении через зону 3; игра в защите в парах
	1
	

	6.7 Подача в правую и левую часть площадки. Эстафеты с внезапными остановками
	1
	

	6.8 Учебная игра и игровые задания с ограниченным числом игроков
	1
	

	 6.9 Освоение техники прямого нападающего удара при встречных передачах.
	1
	

	6.10 Овладение техникой защитных действий. Эстафеты с внезапными остановками
	1
	

	6.11 Закрепление техники перемещений и владения мячом
	1
	

	6.12 Учебная игра и игровые задания с ограниченным числом игроков
	1
	

	7. Спортивные игры
	12ч
	

	7.1 Футбол - вбрасывание мяча из-за боковой линии с места. Удар по катящемуся мячу внутренней частью стопы
	1
	

	7.2 Обманные движения; остановка мяча внутренней стороной стопы
	1
	

	7.3 Учебная игра.               
	1
	

	 7.4 Баскетбол - передача мяча в движении ( в двойках и тройках с продвижением)
	1
	

	 7.5 Передвижения в защитной стойке. Ведение мяча с изменением направления
	1
	

	7.6  Ведение мяча попеременно правой и левой рукой. Нападение быстрым прорывом
	1
	

	 7.7 Передача мяча на месте и сменой мест. Ловля мяча в движе​нии
	1
	

	7.8 Бросок мяча двумя и одной рукой сверху в прыжке. Бросок мяча в движении после ловли
	1
	

	7.9 Игра в защите. Персональная защита в различных игровых взаимодействиях
	1
	

	7.10 Бросок мяча в движении после ведения. Зачет
	1
	

	7.11 Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	1
	

	7.12 Учебная игра 5*5 по упрощенным правилам
	1
	

	8. Легкая атлетика
	12 ч
	

	8.1 Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Оказание ПМП при травмах
	1
	

	8.2  Челночный бег, бег на 60 м.
	1
	

	8.3 Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10м. Бег 60 м с максимальной скоростью
	1
	

	8.4 Преодоление полосы препятствий (юноши). Медленный бег до 2 км (девушки)
	1
	

	8.5 Передача эстафеты. Бег с ускорением 3*70м
	1
	

	8.6 Бег 1500м (юноши); 800м (девушки) на результат
	1
	

	8.7  Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» на максимальный результат. Общеразвивающие упражнения
	1
	

	8.8  Зачет Прыжки в длину
	1
	

	8.9 Низкий старт и стартовое ускорение. Бег 100м
	1
	

	8.10 Совершенствование техники спринтерского бега. Стартовое ускорение 5*30м
	1
	

	8.11 Совершенствование техники длительного бега. 6-ти минутный бег.
	1
	

	8.12 Кросс 2 км (юноши); 1 км (девушки) с учетом времени
	1
	

	                                 Итого:
	102 ч
	


