Пояснительная записка

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 8 класса разработана  в соответствии: 
- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования. - М.: Просвещение, 2012); 

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2012 год); 

- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012) и обеспечена учебником для общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 5—9 классы» (М.: Просвещение), 2016.
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
    Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

 Рабочая программа рассчитана на 102 ч  (по 3 ч в неделю)

	ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Метапредметные результаты

	Регулятивные

	Умение планировать режим дня, обеспечивать оптималь​ное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;

	Умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

	Умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

	

	Умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;

	Формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;

	Формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо.

	Познавательные

	Овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

	Понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;

	Понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.

	Коммуникативные

	Владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных  занятиях  физическими  упражнениями   и спортом;

	Владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоро​вительной деятельностью, излагать их содержание;

	Владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.

	Владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

	Владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

	Владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника.

	Личностные результаты:

	Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;

	Владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

	Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

	Владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивиду​альных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности.



	Способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;

	Способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;

	Владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

	Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;



	Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;


Предметные результаты

	Предметный результат

	Учащийся научится

	характеризовать историю развития спорта и олимпийского движения,  положительное их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;



	- характеризовать основные направления развития физической культуры в обществе, её цели, задачи и формы организации;

	Обосновывать знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

	
Овладеет умениями:

· в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м;

	· в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 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: выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элемен​тов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);

	в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);

	« демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;

	Учащийся получит возможность научиться

	-  проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;

	- взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

	способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований

	- преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;

	-  организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

	- организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

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

	- овладеет способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;

	- овладеет правилами 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. 

	- проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаб​людения.

	- овладеет способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении само​стоятельных форм занятий.

	- составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма.



Содержание основного  общего образования по учебному предмету
8 класс
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Здоровье и физическое развитие человека. Строение тела человека, положения тела в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). Основные формы движений (вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц при их выполнении. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения и слуха при движениях и передвижениях человека.

Выполнение основньх движений с различной скоростью, с предметами из разных исходных положений, на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентации сй. Выявление работающих групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе сюжетно-образных упражнений и подвижных игр с использованием основных форм движений. Измерение роста, веса, окружности плеча и силы мышц (динамометрия).

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. физические качества (сила, быстрота, гибкость, выносливость) и их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их самостоятельного выполнения; обучение движениям и правила формирования осанки; комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями.

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание предметов, лазанье, ползание, перелезание, передвижение на лыжах, плавание) различными способами и с изменяющейся амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и соревновательной деятельности. Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Осенью и зимой принимать воздушные ванны 2 раза в день. Сначала по 5—10 мин, постепенно довести до 30—60 мин (температура воздуха от +22 до —16 °С). Воздушные ванны рекомендуются в сочетании с занятиями гимнастикой, подвижными и спортивными играми. Летом световоздушные ванны — 10—60 мин и дольше. Солнечные ванны. В средней полосе между 9—11 ч от 4 до 60 мин (на все тело). Водные процедуры. Обтирание — рано утром, после зарядки или до дневного сна 2—3 мин. Обливание — утром после зарядки, воздушной и солнечной ванн (летом) 40—120 с (в зависимости от возраста, индивидуальных особенностей). Душ — утром перед едой или перед дневным сном, 90—120 с. Купание в реке, водоеме. Первые купания при температуре воздуха +24 °С, воды от +20 °С, продолжительность около 2 мин. В дальнейшем пребывание в воде может быть постепенно увеличено до 10—15 мин. Хож дение босиком. Осенью и зимой начинать с нескольких минут хождения босиком в комнате с постепенным увеличением продолжительности процедуры. Летом хождение по траве и грунту.  При хорошём состоянии здоровья зимой возможны хождение и бег по снегу в течение 10—40 с.

Легкая атлетика (21 ч)

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 огггалкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т. д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития 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.

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить школьников проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.

Способы прыжков в 5 классе наиболее целесообразно освоить: прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение следует уделять формированию умений учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания.

На знания о физической культуре: влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави- ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка ддя выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

На овладение организаторскими умениями: измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

Самостоятельные занятия: упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Спортивные игры (45 ч)

С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются 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 опенивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных 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 и 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 самостоятльного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные разлцчия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности.

Баскетбол (27 ч). На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока, перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). На освоение ловли и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). На освоение техники ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. На овладение техникой бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м. На освоение индивидуальной техники защиты: вырывание и выбивание мяча. На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. На закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей: комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. На освоении тактики игры: тактика свободного нападения, позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков, нападение быстрым прорывом (1:0), взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам мини-баскетбола, игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:3.

Волейбол (18 ч). На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). На освоение техники приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передачи мяча над собой; то же через сетку. На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностеи: игра по упрощенным правилам мини-волейбола; игры и игровые задания с ограни- ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. На развитие координационных способностей: упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениямии др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. На развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. На развитие скоростных  и скоростно- силовых способностей: бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3—6 м от сетки.  Освоение техники прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером. На закреяление техники владения мячом и развитие координационных способностей:   комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. На освоение тактики игры: тактика свободного нападения; позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0). 

Гимнастика (18 ч)

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, булавами, лентами), акробатические упражнения, упорные прыжки, упражнения в висах в упорах на различных гимнастических снарядах (табл. 10).

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовоп выносливости, гибкости).

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 упражнения выполнятьупражнения в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации.

Кроссовая  подготовка (18 ч)

В начале занятий кроссовой  подготовкой равномерное прохождение дистанции длиной 2—3 км. Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий кроссовой  подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов.

Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеея обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести 1 —2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников.

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях.

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.

Календарно - тематическое планирование 8 класс

	Четверть 
	Наименование раздела программы
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
	

	
	
	
	
	
	
	№ урока
	Дата

8-А
	Дата

8-Б

	
	Легкая

атлетика (12 ч)
	Спринтерский бег, эстафетный бег 
	6
	Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Инструктаж по Т/Б. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (60 м)
	1. 
	03.09
	2.09

	
	
	
	
	Низкий старт (30-40 м).Бег по дистанции (70-80 м).Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упраж​нения. Развитие скоростных качеств. Правила ис​пользования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (60 м)
	2. 
	05.09
	05.09

	
	
	
	
	Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоро​стных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (60 м)
	3. 
	06.09
	06.09

	
	
	
	
	Низкий старт (30-40 м).Бег по дистанции (70-80 м).Финиширование. Эстафетный бег (круговая эстафета).ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (60 м)
	4. 
	10.09
	9.09

	
	
	
	
	Низкий старт (30-40 м).Бег но дистанции (70-80 м).Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (60 м)
	5. 
	12.09
	12.09

	
	
	
	
	Бег на результат (60 м).ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (60 м)
	6. 
	13.09
	13.09

	
	
	Прыжок в длину спо​собом «согнув ноги». Метание мяча 
	4
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических упраж​нений для развития скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 беговых шагов; метать на дальность мяч
	7
	17.09
	16.09

	
	
	
	
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкива​ние. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 беговых шагов; метать на дальность мяч
	8
	19.09
	19.09

	
	
	
	
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза поле​та. Приземление. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 беговых шагов; метать на дальность мяч
	9
	20.09
	20.09

	
	
	
	
	Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания мяча с разбега. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 беговых шагов; метать на дальность мяч
	10
	24.09
	23.09

	
	
	Бег на сред​ние дистан​ции 
	2
	Бег (1500 м - д., 2000 м -м.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила соревнований. Развитие выносливости. 
	Уметь: пробегать дис​танцию 1500 (2000) м
	11-12
	26.09

27.09
	26.09

27.09

	
	Кроссовая подготовка 

(9 ч)
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий 
	9
	Бег (15 мин). Преодоление  горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития выносливости
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	13
	1.10
	30.09

	
	
	
	
	Бег (15 мин). Преодоление  горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	14
	03.10
	3.10

	
	
	
	
	Бег (16 мин). Преодоление  горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	15
	04.10
	4.10

	
	
	
	
	Бег (17 мин). Преодоление  вертикальных препятствий, напрыгивание. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	16-17
	08.10

10.10
	7.10

10.10

	
	
	
	
	Бег (18 мин). Преодоление  вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	18-19
	11.10

15.10
	11.10

14.10

	
	
	
	
	Бег (18 мин). Преодоление  вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	20
	17.10
	17.10

	
	
	
	
	Бег (3000 м). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	21
	18.10
	18.10

	
	Спортивные игры (27 ч)
	Баскетбол
	27
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совер​шенствование физических способностей и их влия​ние на физическое развитие. 


	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	22-23
	22.10

24.10
	21.10

24.10

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками


	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	24-25
	25.10

29.10
	25.10

28.10

	
	
	
	
	Бросок двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совер​шенствование физических способностей и их влия​ние на физическое развитие
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	26
	31.10
	31.10

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бро​сок двумя руками от головы с места с сопротивлени​ем. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координа​ционных способностей. 


	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	27-29
	01.11

12.11

14.11
	1.11

11.11

14.11

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок од​ной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивле​нием. Личная защита. Учебная игра. Развитие коор​динационных способностей.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	30-31
	15.11

19.11
	15.11

18.11

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координаци​онных способностей. 
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	32
	21.11
	21.11

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	33
	22.11
	22.11

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 х4). Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	34-35
	26.11

28.11
	25.11

28.11

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 х4). Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	36
	29.11
	29.11

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Со​четание приемов ведения, передачи, броска. Штраф​ной бросок. Позиционное нападение со сменой мес​та. Бросок одной рукой от плеча в движении с со​противлением. Развитие координационных способ​ностей. 


	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	37-39
	3.12
05.12.

06.12
	2.12

5.12

6.12

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Со​четание приемов ведения, передачи, броска. Штраф​ной бросок. Позиционное нападение со сменой мес​та. Развитие координационных способностей. 
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	40
	10.12
	9.12

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижения и остановок игро​ка. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бро​сок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2x1,3 х2). Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	41
	12.12
	12.12

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижения и остановок игро​ка. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бро​сок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2x1,3 х2). Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	42
	13.12
	13.12

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижения и остановок игро​ка. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бро​сок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2x1,3 х2). Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	43-44
	17.12

19.12
	16.12

19.12

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижения и остановок игро​ка. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бро​сок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 х 1, 3 х2, 4 х2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	45-46
	20.12

24.12
	20.12

23.12

	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижения и остановок игро​ка. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бро​сок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 х 1,3 х2, 4 х2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным пра​вилам
	47-48
	26.12

27.12
	26.12

27.12

	
	Гимнастика (18 ч)
	Висы. Строе​вые упражне​ния 
	6
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъем перево​ротом в упор толчком двумя руками (м.). Махом од​ной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастиче​ской скамейке. Развитие силовых способностей. Техника безопасности. 
	Уметь: выполнять строевые упражнения; комбинацию на перекладине
	49
	14.01
	13.01

	
	
	
	
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом одной ногой толчком другой подъем пе​реворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых спо​собностей.
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; комби​нацию на перекладине
	50-51
	16.01

17.01
	16.01

17.01

	
	
	
	
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). Подтя​гивания в висе. Упражнения на гимнастической ска​мейке. Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; комби​нацию на перекладине
	52-53
	21.01

23.01
	20.01

23.01

	
	
	
	
	Техника выполнения подъема переворотом. Подтя​гивания в висе. Выполнение комплекса ОРУ с гим​настической палкой. 


	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; комби​нацию на перекладине
	54
	24.01
	24.01

	
	
	Опорный прыжок. Строевые упражнения 
	6
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок спо​собом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворо​том на 90°. Эстафеты. Прикладное значение гимна​стики. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; опорный прыжок
	55
	28.01
	27.01

	
	
	
	
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок спо​собом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворо​том на 90°. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; опорный прыжок
	56
	30.01
	30.01

	
	
	
	
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок спо​собом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворо​том на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие ско​ростно-силовых способностей. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; опорный прыжок


	57-59
	31.01
04.02

06.02
	31.01

03.02

06.02

	
	
	
	
	Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок бо​ком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 


	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; опорный прыжок; выполнять ком​плекс ОРУ с мячом
	60
	07.02
	07.02

	
	
	Акробатика, лазание 
	6
	Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и пово​рот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Лаза​ние по канату в два приема. Развитие силовых спо​собностей. 
	Уметь: выполнять ком​бинации из разученных элементов
	61
	11.02
	10.02

	
	
	
	
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ в дви​жении. Лазание по канату в два-три приема. Разви​тие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять ком​бинации из разученных элементов
	62
	13.02
	13.02

	
	
	
	
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ с мя​чом. Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять ком​бинации из разученных элементов
	63
	14.02
	14.02

	
	
	
	
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ с мя​чом. Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей. 
	Уметь: выполнять ком​бинации из разученных элементов
	64
	18.02
	17.02

	
	
	
	
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ с мя​чом. Лазание по канату и шесту в два-три приема. Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять ком​бинации из разученных элементов
	65
	20.02
	20.02

	
	
	
	
	Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и пово​рот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Лаза​ние по канату в два приема. Развитие силовых спо​собностей.


	Уметь: выполнять ком​бинации из разученных элементов
	66
	21.02
	21.02

	
	Спортивные игры (18 ч)
	Волейбол 
	18
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из ра​зученных перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрошенным правилам, 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; выполнять техниче​ские действия в игре
	67
	25.02
	23.02

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из ра​зученных перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; выполнять техниче​ские действия в игре
	68-69
	27.02

28.02
	27.02

28.02

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча над со​бой во встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; выполнять техниче​ские действия в игре
	70
	04.03
	03.03

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча над со​бой во встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; выполнять техниче​ские действия в игре
	71
	06.03
	0603

	
	
	
	
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по уп​рощенным правилам. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам
	72-74
	7.03

11.03

13.03
	07.03

10.03

13.03

	
	
	
	
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасы​вания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам
	75-76
	14.03

18.03
	14.03

17.03

	
	
	
	
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасы​вания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам
	77
	20.03
	20.03

	
	
	
	
	Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар после пе​редачи. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам
	78-80
	21.03
01.04

03.04

	21.03

03.04

04.04



	
	
	
	
	Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар после пе​редачи. Игра по упрощенным правилам. 


	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам
	81-83
	04.04

8.04

10.04
	07.04

10.04

11.04

	
	
	
	
	Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным правилам. Такти​ка свободного нападения
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам
	84
	11.04
	14.04

	
	Кроссовая подготовка

 (9 ч)
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий 
	9
	Бег (15 мин). Преодоление  горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития выносливости. Инструктаж по ТБ
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	85
	15.04
	17.04

	
	
	
	
	Бег (17 мин). Преодоление  горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 


	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	86-87
	17.04

18.04
	18.04

21.04

	
	
	
	
	Бег (18 мин). Преодоление  вертикальных препятствий, напрыгивание. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	88-89
	21.04

24.04
	24.04

25.04

	
	
	
	
	Бег (19 мин). Преодоление  вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	90
	25.04
	28.04

	
	
	
	
	Бег (19 мин). Преодоление  вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.


	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	91
	2.05
	02.05

	
	
	
	
	Бег (20 мин). Преодоление  вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	92
	08.05
	05.05

	
	
	
	
	Бег (3000 м). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  ( 20 мин)
	93
	9.05
	08.05

	
	Легкая атлетика(9 ч)
	Спринтер​ский бег, эс​тафетный бег 
	5
	Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	94
	13.05
	12.05

	
	
	
	
	Низкий старт (30-40м). Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специ​альные 6eговые  упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических упражнениидля развития скоростных качеств. 
	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	95
	15.05
	15.05

	
	
	
	
	Низкий старт (30 40м) Ба по дистанции (70—80м). Финиширование Эстафетный бег. ОРУ Специаль​ные беговые упражнения Развитие скоростных качеств. 


	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	96-97
	16.05

20.05
	16.05

	
	
	
	
	Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь: бегать 60 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	98
	22.05
	19.05

	
	
	Прыжок в высоту. Ме​тание малого мяча 
	4
	Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11- 13 шагов
	99
	23.05
	22.05

	
	
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11- 13 шагов
	100
	27.05
	23.05

	
	
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталки​вание. Переход планки. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11- 13 шагов
	101
	29.05
	26.05

	
	
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Метание мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11- 13 шагов
	102
	30.05
	29.05


