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I. П л а н и р у е м ы е  р е з у л ь т а т ы  и з у ч е н и я  у ч е б н о г о  п р е д м е т а

1. Л и ч н о с т н ы е  р е з у л ь т а т ы

1) воспитание российской  граж данской  идентичности: патриотизма, уваж ения к О течеству, прош лое и настоящ ее м ногонационального народа 

России; осознание своей этнической  принадлеж ности, знание истории, язы ка, культуры  своего народа, своего края, основ культурного наследия 

народов России  и человечества; усвоение гум анистических, дем ократических и традиционны х ценностей м ногонационального российского 

общ ества; воспитание чувства ответственности  и долга перед Родиной;

2) ф орм ирование ответственного отнош ения к учению , готовности  и способности  обучаю щ ихся к сам оразвитию  и сам ообразованию  на основе 

мотивации к обучению  и познанию , осознанном у вы бору и построению  дальнейш ей индивидуальной траектории  образования на базе 

ориентировки  в мире проф ессий и проф ессиональны х предпочтений с учетом  устойчивы х познавательны х интересов, а такж е на основе 

ф орм ирования уваж ительного отнош ения к труду, развития опы та участия в социально значим ом  труде;

3) ф орм ирование целостного м ировоззрения, соответствую щ его соврем енном у уровню  развития науки и общ ественной практики, учиты ваю щ его 

социальное, культурное, язы ковое, духовное м ногообразие соврем енного мира;

4) ф орм ирование осознанного, уваж ительного и доброж елательного отнош ения к другом у человеку, его мнению , м ировоззрению , культуре, 

язы ку, вере, граж данской  позиции, к истории, культуре, религии, традициям , язы кам , ценностям  народов России  и народов мира; готовности  и 

способности  вести диалог с другим и лю дьм и и достигать в нем  взаим опоним ания;

5) освоение социальны х норм, правил поведения, ролей  и ф орм  социальной ж изни в группах и сообщ ествах, вклю чая взрослы е и социальны е 

сообщ ества; участие в ш кольном  сам оуправлении и общ ественной ж изни в пределах возрастны х ком петенций с учетом  региональны х, 

этнокультурны х, социальны х и эконом ических особенностей;

6) развитие м орального сознания и ком петентности  в реш ении  моральны х проблем  на основе личностного вы бора, ф орм ирование нравственны х 

чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отнош ения к собственны м  поступкам;

7) ф орм ирование ком м уникативной ком петентности  в общ ении и сотрудничестве со сверстникам и, детьм и старш его и м ладш его возраста, 

взрослы м и в процессе образовательной, общ ественно полезной, учебно-исследовательской, творческой  и других видов деятельности;

8) ф орм ирование ценности  здорового и безопасного образа ж изни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвы чайны х ситуациях, угрож аю щ их ж изни и здоровью  лю дей, правил поведения на транспорте и на дорогах;

9) ф орм ирование основ экологической  культуры , соответствую щ ей соврем енном у уровню  экологического мы ш ления, развитие опы та 

экологически  ориентированной реф лексивно-оценочной  и практической  деятельности  в ж изненны х ситуациях.
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2 . М е т а п р е д м е т н ы е  р е з у л ь т а т ы  

Регулятивные универсальные учебные действия

В ы пускник научится:

-  сам остоятельно анализировать условия достиж ения цели на основе уч ёта  вы деленны х учителем  ориентиров действия в новом  учебном  

материале;

-  планировать пути достиж ения целей;

-  устанавливать целевы е приоритеты ;

-  ум еть сам остоятельно контролировать своё время и управлять им;

-  приним ать реш ения в проблем ной ситуации на основе переговоров;

-  адекватно сам остоятельно оценивать правильность вы полнения действия и вносить необходим ы е коррективы  в исполнение как в конце 

действия, так  и по ходу его реализации;

-  основам  прогнозирования как предвидения будущ их собы тий и развития процесса.

Выпускник получит возможность научиться:

-  самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи;

-  построению жизненных планов во временной перспективе;

-  при планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать условия и средства их достижения;

-  адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи;

-  адекватно оценивать свои возможности достижения цели определённой сложности в различных сферах самостоятельной 

деятельности; основам саморегуляции эмоциональных состояний;

-  прилагать волевые усилия и преодолевать трудности и препятствия на пути достижения целей.

Коммуникативные универсальные учебные действия

В ы пускник научится:

-  учиты вать разны е мнения и стрем иться к координации различны х позиций в сотрудничестве;

-  ф орм улировать собственное мнение и позицию , аргум ентировать и координировать ее с позициям и партнеров в сотрудничестве при 

вы работке общ его реш ения в совм естной деятельности;

-  аргум ентировать свою  точку зрения, спорить и отстаивать свою  позицию  не враж дебны м  для оппонентов образом;

-  осущ ествлять взаим ны й контроль и оказы вать в сотрудничестве необходимую  взаимопомощ ь;

-  адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности;

-  организовы вать и планировать учебное сотрудничество с учителем  и сверстникам и, определять цели и ф ункции участников, способы
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взаимодействия;

-  планировать общ ие способы  работы;

-  работать в группе —  устанавливать рабочие отнош ения, эф ф ективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации; 

интегрироваться в группу сверстников и строить продуктивное взаим одействие со сверстникам и и взрослы ми;

-  использовать адекватны е язы ковы е средства для отображ ения своих чувств, мы слей, м отивов и потребностей;

-  отображ ать в речи (описание, объяснение) содерж ание соверш аем ы х действий как в ф орме гром кой социализированной речи, так  и в 

ф орм е внутренней  речи.

Выпускник получит возможность научиться:

-  учитывать и координировать отличные от собственной позиции других людей, в сотрудничестве;

-  учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;

-  понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы;

-  брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое лидерство)

-  в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать партнёру необходимую информацию как ориентир 

для построения действия;

-  вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, участвовать в дискуссии аргументировать свою 

позицию, владеть монологической и диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного 

языка;

-  устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен знаниями между членами группы для принятия эффективных 

совместных решений;

-  в совместной деятельности чётко формулировать цели группы и позволять её участникам проявлять собственную энергию для 

достижения этих целей.

Познавательные универсальные учебные действия

В ы пускник научится:

-  основам  реализации проектно-исследовательской  деятельности;

-  проводить наблю дение и эксперим ент под руководством  учителя;

-  осущ ествлять расш иренны й поиск инф орм ации с использованием  ресурсов библиотек и И нтернета;

-  создавать и преобразовы вать м одели и схем ы  для реш ения задач;

-  устанавливать причинно-следственны е связи;

-  объяснять явления, процессы , связи и отнош ения, вы являем ы е в ходе исследования;
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Выпускник получит возможность научиться:

-  основам рефлексивного чтения;

-  ставить проблему, аргументировать её актуальность;

-  самостоятельно проводить исследование на основе применения методов наблюдения и эксперимента;

-  выдвигать гипотезы о связях и закономерностях событий, процессов, объектов;

-  организовывать исследование с целью проверки гипотез;

-  делать умозаключения (индуктивное и по аналогии) и выводы на основе аргументации.

3 . П р е д м е т н ы е  р е з у л ь т а т ы

п .

Ф Г О С

О О О

Т р е б о в а н и я  к  р е з у л ь т а т а м  о с в о е н и я  О О П  О О О  

(Ф Г О С  О О О )

П л а н и р у е м ы е  р е з у л ь т а т ы  о с в о е н и я  у ч е б н о г о  п р е д м е т а , к у р с а

1 1 .1 0 1) поним ание роли  и значения ф изической культуры  в 

ф орм ировании личностны х качеств, в активном  

вклю чении в здоровы й образ ж изни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья;

2) овладение систем ой знаний  о ф изическом  

соверш енствовании человека, создание основы  для 

ф орм ирования интереса к расш ирению  и углублению  

знаний  по истории развития ф изической  культуры , спорта 

и олим пийского движ ения, освоение ум ений  отбирать 

ф изические упраж нения и регулировать ф изические 

нагрузки для сам остоятельны х систем атических занятий  с 

различной  ф ункциональной направленностью  

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учетом  индивидуальны х 

возм ож ностей  и особенностей  организма, планировать 

содерж ание этих занятий, вклю чать их в реж им  учебного

З н а н и я  о ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е

В ы пускник научится:

рассм атривать ф изическую  культуру как явление культуры , вы делять 

исторические этапы  её развития, характеризовать основны е направления и 

ф орм ы  её организации в соврем енном  общ естве;

характеризовать содерж ательны е основы  здорового образа ж изни, раскры вать 

его взаим освязь со здоровьем , гарм оничны м  ф изическим  развитием  и 

ф изической  подготовленностью , ф орм ированием  качеств личности  и 

проф илактикой вредны х привы чек;

понимать, что такое допинг, раскры вать основы  антидопинговы х правил и 

концепции честного спорта, осознавать последствия принятия допинга;

раскры вать базовы е понятия и терм ины  ф изической культуры , прим енять их в 

процессе совм естны х занятий  ф изическим и упраж нениям и со своими 

сверстниками, излагать с их помощ ью  особенности  вы полнения техники 

двигательны х действий и ф изических упраж нений, развития ф изических 

качеств;

разрабаты вать содерж ание сам остоятельны х занятий  ф изическим и 

упраж нениям и, определять их направленность и ф орм улировать задачи,
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дня и учебной недели;

3) приобретение опы та организации сам остоятельны х 

систем атических занятий  ф изической культурой  с 

соблю дением  правил техники  безопасности  и 

проф илактики  травм атизм а; освоение ум ения оказы вать 

первую  доврачебную  пом ощ ь при легких травмах; 

обогащ ение опы та совм естной деятельности  в 

организации и проведении занятий  ф изической культурой, 

ф орм  активного отды ха и досуга;

4) расш ирение опы та организации и мониторинга 

ф изического развития и ф изической  подготовленности; 

ф орм ирование ум ения вести наблю дение за  динам икой 

развития своих основны х ф изических качеств: оценивать 

текущ ее состояние организм а и определять тренирую щ ее 

воздействие на него занятий  ф изической культурой 

посредством  использования стандартны х ф изических 

нагрузок и ф ункциональны х проб, определять 

индивидуальны е реж им ы  ф изической нагрузки, 

контролировать направленность ее воздействия на 

организм  во время сам остоятельны х занятий  ф изическим и 

упраж нениям и с разной  целевой  ориентацией;

5) ф орм ирование ум ений  вы полнять ком плексы  

общ еразвиваю щ их, оздоровительны х и корригирую щ их 

упраж нений, учиты ваю щ их индивидуальны е способности  

и особенности, состояние здоровья и реж им  учебной 

деятельности; овладение основам и технических действий, 

прием ам и и ф изическим и упраж нениям и из базовы х

рационально планировать реж им  дня и учебной недели;

характеризовать условия организации и требования к сдаче норм ативов 

В Ф С К  «Готов к труду и обороне» (ГТО);

руководствоваться правилам и проф илактики  травм атизм а и подготовки  мест 

занятий , правильного вы бора обуви и ф орм ы  одеж ды  в зависим ости  от времени 

года и погодны х условий;

руководствоваться правилам и оказания первой доврачебной пом ощ и при 

травм ах и уш ибах во время сам остоятельны х занятий  ф изическим и 

упраж нениям и.

Выпускник получит возможность научиться:

характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;

определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма.

С п о с о б ы  д в и г а т е л ь н о й  (ф и з к у л ь т у р н о й )  д е я т е л ь н о с т и  

В ы пускник научится:

использовать занятия ф изической культурой, спортивны е игры  и спортивны е 

соревнования для организации индивидуального отды ха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повы ш ения уровня ф изических кондиций;

составлять ком плексы  ф изических упраж нений оздоровительной, 

тренирую щ ей и корригирую щ ей направленности, подбирать индивидуальную  

нагрузку с учётом  ф ункциональны х особенностей  и возм ож ностей  собственного 

организма;

классиф ицировать ф изические упраж нения по их ф ункциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

сам остоятельны х занятий  по укреплению  здоровья и развитию  ф изических
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видов спорта, ум ением  использовать их в разнообразны х 

ф орм ах игровой и соревновательной деятельности; 

расш ирение двигательного опы та за  счет упраж нений, 

ориентированны х на развитие основны х ф изических 

качеств, повы ш ение ф ункциональны х возм ож ностей 

основны х систем  организма, в том  числе в подготовке к 

вы полнению  норм ативов В сероссийского ф изкультурно ­

спортивного ком плекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

6) для слепы х и слабовидящ их обучаю щ ихся:

ф орм ирование прием ов осязательного и слухового 

сам оконтроля в процессе ф орм ирования трудовы х 

действий;

ф орм ирование представлений о соврем енны х бы товы х 

тиф лотехнических средствах, приборах и их прим енении 

в повседневной ж изни;

7) для обучаю щ ихся с наруш ениям и опорно ­

двигательного аппарата:

владение соврем енны м и технологиям и укрепления и 

сохранения здоровья, поддерж ания работоспособности, 

проф илактики  предупреж дения заболеваний, связанны х с 

учебной и производственной деятельностью , с учетом  

двигательны х, речедвигательны х и сенсорны х наруш ений 

у обучаю щ ихся с наруш ением  опорно-двигательного 

аппарата;

качеств;

сам остоятельно проводить занятия по обучению  двигательны м  действиям, 

анализировать особенности их вы полнения, вы являть ош ибки и своеврем енно 

устранять их;

тестировать показатели  ф изического развития и основны х ф изических 

качеств, сравнивать их с возрастны м и стандартами, контролировать 

особенности  их динам ики в процессе сам остоятельны х занятий  ф изической 

подготовкой;

взаим одействовать со сверстникам и в условиях сам остоятельной учебной 

деятельности, оказы вать пом ощ ь в организации и проведении занятий, освоении 

новы х двигательны х действий, развитии ф изических качеств, тестировании 

ф изического развития и ф изической  подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности;

проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность;

проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Ф и з и ч е с к о е  с о в е р ш е н с т в о в а н и е

В ы пускник научится:

вы полнять ком плексы  упраж нений  по проф илактике утом ления и 

перенапряж ения организма, повы ш ению  его работоспособности  в процессе 

трудовой  и учебной деятельности;

вы полнять общ еразвиваю щ ие упраж нения, целенаправленно воздействую щ ие 

на развитие основны х ф изических качеств (силы, бы строты , вы носливости, 

гибкости  и координации движ ений);
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владение доступны м и способам и сам оконтроля вы полнять акробатические ком бинации из числа хорош о освоенны х

индивидуальны х показателей здоровья, ум ственной  и упраж нений;

ф изической  работоспособности , ф изического развития и вы полнять гим настические комбинации на спортивны х снарядах из числа

ф изических качеств; хорош о освоенны х упраж нений;

вы полнять легкоатлетические упраж нения в беге и пры ж ках (в вы соту и

владение доступны м и ф изическим и упраж нениям и разной длину);

ф ункциональной направленности, использование их в вы полнять передвиж ения на лы ж ах различны м и способами, дем онстрировать

реж им е учебной и производственной деятельности  с технику последовательного чередования их в процессе прохож дения

целью  проф илактики  переутом ления и сохранения тренировочны х дистанций (для снеж ны х регионов России);

вы сокой работоспособности; вы полнять спуски и торм ож ения на лы ж ах с пологого склона одним  из 

изученны х способов;

владение доступны м и техническим и приём ам и и вы полнять основны е технические действия и приём ы  игры  в футбол,

двигательны м и действиям и базовы х видов спорта, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

активное прим енение их в игровой и соревновательной вы полнять тестовы е упраж нения для оценки уровня индивидуального

деятельности; развития основны х ф изических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:

ум ение ориентироваться с пом ощ ью  сохранны х выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом

анализаторов и безопасно передвигаться в пространстве с имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

использованием  при сам остоятельном  передвиж ении преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью

ортопедических приспособлений. разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта.
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I I . С О Д Е Р Ж А Н И Е  У Ч Е Б Н О Г О  П Р Е Д М Е Т А  

З н а н и я  о ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е

История физической культуры. М иф ы  и легенды  о зарож дении! О лим пийских игр древности. И сторические сведения о древних 

О лим пийских играх.

В озрож дение О лим пийских игр и олим пийского движ ения. Роль П ьера де К убертена в их становлении и развитии. Ц ель и задачи 

соврем енного олим пийского движ ения. И деалы  и сим волика О лим пийских игр и олим пийского движ ения. П ервы е олим пийские чем пион 

современности.

О лим пийское движ ение в дореволю ционной России, роль А. Д. Б утовского в его становлении и развитии. П ервы е успехи  российских 

спортсм енов в соврем енны х О лим пийских играх.

О сновны е этапы  развития олим пийского движ ения в Росси  (СССР). В ы даю щ иеся достиж ения отечественны х спортсм енов на 

О лим пийских играх. К раткая характеристика видов спорта, входящ их в ш кольную  програм м у по ф изической  культуре. К раткие сведения о 

М осковской  О лим пиаде 1980 г.

О сновны е направления развития ф изической культуры  в соврем енном  общ естве (ф изкультурно-оздоровительное, спортивное и 

прикладное ориентированное), их цель, содерж ание и ф орм ы  организации

Туристские походы  как ф орм а организации активного отды ха, укрепления здоровья и восстановления организма. К раткая 

характеристика видов и разновидностей  туристских походов. П еш ие туристские походы , их организация и проведение, требования к технике 

безопасности  и береж ному отнош ению  к природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия). Ф изическое развитие человека. Х арактеристика его основны х показателей. О санка как 

показатель ф изического развития человека. Х арактеристика основны х средств ф орм ирования правильной осанки и проф илактики  её наруш ений.

Ф изическая подготовка как систем а регулярны х занятий  по развитию  ф изических качеств; понятие силы, бы строты , вы носливости, 

гибкости, координации движ ений и ловкости. О сновны е правила развития ф изических качеств. С труктура и содерж ание сам остоятельны х 

занятий  по развитию  ф изических качеств, особенности  их планирования в системе занятий  ф изической  подготовкой. М есто занятий  ф изической 

подготовкой  в реж им е дня и недели.

Техника движ ений  и её основны е показатели. О сновны е правила сам остоятельного освоения новы х движ ений. Д вигательны й навы к и 

двигательное ум ение как качественны е характеристики  результата освоения новы х движ ений. П равила проф илактики  появления ош ибок и 

способы  их устранения.

В сестороннее и гарм оничное ф изическое развитие, его связь с занятиям и  ф изической культурой  и спортом.

А даптивная ф изическая культура как систем а занятий  ф изическим и упраж нениям и по укреплению  и сохранению  здоровья,

коррекции осанки  и телослож ения, проф илактике утомления.

С портивная подготовка как система регулярны х тренировочны х занятий  для повы ш ения спортивного результата, как  средство 

всестороннего и гарм оничного ф изического соверш енствования. Всероссийский физкультурно-оздоровительный комплекс «Готов к труду и
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обороне», условия организации и требования к сдаче нормативов.

Здоровы й образ ж изни, роль и значение ф изической культуры  в его ф орм ировании. В редны е привы чки и их пагубное влияние на 

здоровье человека. Д опинг. К онцепция честного спорта. Роль и значение занятий  ф изической культурой в проф илактике вредны х привы чек.

Физическая культура человека. Реж им  дня, его основное содерж ание и правила планирования. У тренняя гим настика и её влияние на 

работоспособность человека.

Ф изкультм инутки  (ф изкультпаузы ), их значение для проф илактики  утом ления в условиях учебной и трудовой  деятельности.

Закаливание организма. П равила безопасности  и гигиенические требования во время закаливаю щ их процедур.

Ф изическая нагрузка и способы  её дозирования.

В лияние занятий  ф изической культурой на ф орм ирование полож ительны х качеств личности  человека (воли, смелости, трудолю бия, 

честности, этических норм поведения).

П роведение сам остоятельны х занятий  по коррекции осанки и телослож ения, их структура и содерж ание, м есто в системе регулярны х 

занятий  ф изическим и упраж нениям и.

В осстановительны й массаж, его роль и значение в укреплении здоровья человека. Х арактеристика техники вы полнения простейш их 

приём ов м ассаж а на отдельны х участках тела (поглаж ивание, растирание, разминание). П равила и гигиенические требования проведения сеансов 

массажа.

Банны е процедуры , их цель и задачи, связь с укреплением  здоровья человека. П равила поведения в бане и гигиенические требования к 

банны м  процедурам.

Д оврачебная пом ощ ь во время занятий  ф изической культурой и спортом, характеристика типовы х травм, причины  их возникновения

С п о с о б ы  д в и г а т е л ь н о й  (ф и з к у л ь т у р н о й )  д е я т е л ь н о с т и .

Организация самостоятельных занятий физической культурой. С облю дение требований безопасности  и гигиенических правил при 

подготовке м ест занятий , вы боре инвентаря и одеж ды  для проведения сам остоятельны х занятий  оздоровительной ф изической культурой,

ф изической  и

технической  подготовкой  (в условиях спортивного зала и откры той спортивной площ адки).

В ы бор упраж нений и составление индивидуальны х ком плексов для утренней  зарядки, ф изкультм инуток и ф изкультпауз.

С оставление (по образцу) индивидуальны х планов занятий  ф изической  подготовкой, вы деление основны х частей  занятия, определения 

их задач и направленности  содерж ания.

С оставление (совм естно с учителем ) плана занятий  спортивной подготовкой  с учётом  индивидуальны х показаний здоровья и 

ф изического развития, двигательной  (технической) и ф изической подготовленности.

П роведение сам остоятельны х занятий  прикладной ф изической подготовкой, последовательное вы полнение частей занятия, определение
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их содерж ания по направленности  ф изических упраж нений и реж им у нагрузки.

О рганизация досуга средствам и ф изической культуры , характеристика занятий  подвиж ны м и и спортивны м и играми, оздоровительны м и 

бегом  и ходьбой.

Оценка эффективности занятий физической культурой. С ам онаблю дение за  индивидуальны м  ф изическим  развитием  по его 

основны м  показателям  (длина и масса тела, окруж ность грудной клетки, осанка). С ам онаблю дение за  индивидуальны м и показателям и 

ф изической  подготовленности  (сам остоятельное тестирование ф изических качеств). С ам оконтроль изм енения частоты  сердечны х сокращ ений  

(пульса) во врем я занятий  ф изическим и упраж нениям и, определение реж им ов ф изической нагрузки.

П ростейш ий анализ и оценка техники  осваиваем ы х упраж нений (по методу сличения с эталонны м  образцом).

В едение дневника сам онаблю дения: регистрация по учебны м  четвертям  динам ики показателей  ф изического развития и ф изической 

подготовленности; конспектирование содерж ания еж енедельно обновляем ы х ком плексов утренней  зарядки  и ф изкультм инуток; содерж ания 

дом аш них занятий  по развитию  ф изических качеств.

И зм ерение ф ункциональны х резервов организм а как способ контроля за  состоянием  индивидуального здоровья. П роведение простейш их 

ф ункциональны х проб с задерж кой  ды хания и вы полнением  ф изической нагрузки.

Ф и з и ч е с к о е  с о в е р ш е н с т в о в а н и е

Физкультурно-оздоровительная деятельность. К ом плексы  упраж нений  для развития гибкости и координации движ ений, 

ф орм ирования правильной осанки, регулирования м ассы  тела с учётом  индивидуальны х особенностей  ф изического развития и полового 

созревания. К ом плексы  упраж нений для ф орм ирования стройной фигуры. К ом плексы  упраж нений  утренней  зарядки, ф изкультм инуток и 

физкультпауз. К ом плексы  ды хательной гим настики  и гим настики  для проф илактики  наруш ений зрения.

И ндивидуальны е ком плексы  адаптивной и лечебной  ф изической культуры , подбираем ы е в соответствии с м едицинским и показаниям и 

(при наруш ениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной систем ы  и др.).

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. О рганизую щ ие ком анды  и приёмы: построения и 

перестроения на месте и в движ ении; передвиж ение строевы м  ш агом  одной, двумя и трем я колоннами; передвиж ение в колонне с изменением  

длины  шага.

Акробатические упражнения: кувы рок вперёд в группировке; кувы рок назад в упор присев; кувы рок назад из стойки на лопатках в 

полуш пагат; кувы рок назад в упор, стоя ноги врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперёд в упор присев; из упора 

лёж а толчком  двум я в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через голову в упор присев; «длинны й» кувы рок (с
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Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованны е общ еразвиваю щ ие упраж нения; танцевальны е ш аги (м ягкий шаг; вы сокий шаг,

приставной шаг; ш аг галопа; ш аг польки); упраж нения ритм ической  и аэробной гимнастики; зачётны е ком позиции (составляю тся из ч исла 

освоенны х упраж нений с учётом  технической  и ф изической подготовленности  занимаю щ ихся).

Опорные прыжки: пры ж ок на гим настического козла с последую щ им  спры гиванием; опорны й пры ж ок через гим настического козла ноги 

врозь; опорны й пры ж ок через гим настического козла согнув ноги.

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвиж ения ходьбой, бегом, приставны м и ш агами, пры ж ками; повороты  стоя на 

месте и пры ж ком; наклоны  вперёд и назад, вправо и влево в основной и «ш ирокой» стойке с изм еняю щ им ся полож ением  рук; стойка н а  коленях 

с опорой на руки; полуш пагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальны е ш аги; спры гивание и соскоки (вперёд, прогнувш ись, с 

поворотом  в сторону, с опорой о гим настическое бревно); зачётны е ком бинации (составляю тся из числа освоенны х упраж нений с учётом  

технической  и ф изической подготовленности  занимаю щ ихся).

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком  двум я переход в упор; из упора, опираясь на левую  

(правую ) руку, перем ах правой  (левой) вперёд; из упора правая (левая) впереди, опираясь на левую  (правую ) руку, перемах правой  (левой) назад; 

из упора м ахом  назад, переход в вис на согнуты х руках; вис на согнуты х ногах; вис согнувш ись; разм ахивание в висе изгибами; из разм ахивания 

в висе подъём  разгибом ; из виса махом  назад соскок, махом  вперёд соскок; зачётны е комбинации (составляю тся из числа освоенны х упраж нений 

с учётом  технической  и ф изической подготовленности  занимаю щ ихся).

Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в упор; передвиж ение вперёд на руках; передвиж ение на руках пры ж ками; из 

упора в сед, ноги в стороны ; из седа ноги врозь переход в упор на прям ы х руках; разм ахивание в упоре на прям ы х руках; из седа ноги врозь 

кувы рок вперёд в сед ноги врозь; соскоки махом  вперёд и махом  назад с опорой на ж ердь; зачётны е ком бинации (составляю тся из ч исла 

освоенны х упраж нений с учётом  технической  и ф изической  подготовленности  занимаю щ ихся).

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): наскок на ниж ню ю  ж ердь; из упора на ниж ню ю  ж ердь махом  назад, соскок (в правую , 

левую  стороны ); наскок на верхню ю  ж ердь в вис; в висе на верхней  ж ерди, разм ахивание изгибами; из виса на верхней  ж ерди перейти  в сед на 

правом  (левом) бедре с отведением  руки в сторону; махом  одной и толчком  другой подъём  переворотом  в упор на ниж ню ю  ж ердь; из упора на 

ниж ней ж ерди вис прогнувш ись с опорой ног о верхню ю  ж ердь; из виса прогнувш ись на ниж ней ж ерди с опорой ног о верхню ю  ж ердь переход в

места и разбега); стойка на голове и руках; зачётны е ком бинации (составляю тся из числа освоенны х упраж нений с учётом  технической  и

ф изической  подготовленности  занимаю щ ихся).

12



Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинны е, средние и короткие дистанции; вы сокий старт; низкий старт; ускорения с 

вы сокого старта; спринтерский бег; гладкий равном ерны й бег на учебны е дистанции (протяж енность дистанции регулируется учителем  или 

учеником ); эстаф етны й бег; бег с преодолением  препятствий; кроссовы й бег.

Прыжковые упражнения: пры ж ок в длину с разбега способом  «согнув ноги»; пры ж ок в вы соту с разбега способом  «переш агивание»; 

пры ж ок в длину с разбега способом  «прогнувш ись».

Упражнения в метании малого мяча: м етание м алого м яча с места в вертикальную  неподвиж ную  миш ень; м етание м алого мяча по 

движ ущ ейся (катящ ейся) миш ени; м етание малого мяча по движ ущ ейся (летящ ей) миш ени; м етание м алого м яча с разбега по движ ущ ейся 

миш ени; м етание малого мяча на дальность с разбега (трёх ш агов).

П одготовка к сдаче норм  В Ф С К  ГТО.

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах: поперем енны й двухш аж ны й ход; одноврем енны й однош аж ны й ход; одноврем енны й 

бесш аж ны й ход; передвиж ения с чередованием  ходов, переходом  с одного способа на другой  (переход без ш ага, переход через шаг, переход 

через два ш ага; прям ой переход; переход с неоконченны м  отталкиванием  палкой); переш агивание на лы ж ах небольш их препятствий; 

перелезание через препятствия на лыж ах.

Подъёмы, спуски, повороты, торможение: поворот переступанием - подъём  «лесенкой»; подъём  «ёлочкой»; подъём  «полуёлочкой»; 

спуск в основной, вы сокой и низкой  стойках, по ровной поверхности, с преодолением  бугров и впадин, небольш их трам плинов; торм ож ение 

плугом; торм ож ение упором; торм ож ение боковы м  скольж ением ; поворот упором.

П одготовка к сдаче норм  В Ф С К  ГТО.

Спортивные игры. Баскетбол: ведение мяча ш агом, бегом, зм ейкой, с обеганием  стоек; ловля и передача м яча двум я рукам и от груди; 

передача м яча одной рукой  от плеча; передача мяча при  встречном  движ ении; передача м яча одной рукой  снизу; передача м яча одной рукой 

сбоку; передача м яча двум я рукам и с отскока от пола; бросок мяча двум я рукам и  от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы  в прыжке: 

бросок мяча одной рукой  от головы  в движ ении; ш траф ной бросок; вы ры вание и вы бивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват 

м яча во время ведения; накры вание мяча; повороты  с м ячом  на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. И гра по правилам.

упор на ниж ню ю  ж ердь; соскальзы вание вниз с ниж ней ж ерди; зачётны е комбинации (составляю тся из числа освоенны х упраж нений с учётом

технической  и ф изической подготовленности  занимаю щ ихся).
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Волейбол: прям ая ниж няя подача; верхняя прямая подача; приём  и передача м яча двум я рукам и снизу; приём  и передача м яча сверху 

двум я руками; передача м яча сверху двум я рукам и  назад; передача м яча в пры ж ке; приём  м яча сверху двум я рукам и с перекатом  на спине; приём 

м яча одной рукой  с последую щ им  перекатом  в сторону; прям ой нападаю щ ий удар; индивидуальное блокирование в пры ж ке с места; тактические 

действия: передача м яча из зоны  защ иты  в зону нападения. И гра по правилам.

Футбол: ведение мяча; удар по неподвиж ном у и катящ ем уся мячу внутренней  стороной стопы; удар по неподвиж ном у и катящ емуся 

мячу внеш ней стороной стопы; удар по мячу серединой подъём а стопы; удар по мячу серединой лба; остановка катящ егося м яча внутренней  

стороной стопы; остановка мяча подош вой стопы; остановка опускаю щ егося мяча внутренней  стороной стопы; остановка мяча грудью ; отбор 

м яча подкатом . И гра по правилам.

Прикладно ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно ориентированная физическая подготовка. П ередвиж ение 

ходьбой, бегом, пры ж кам и по пологом у склону, сы пучем у грунту, пересечённой местности; спры гивание и запры гивание на ограниченную  

площ адку; преодоление препятствий (гим настического коня) пры ж ком, боком  с опорой на левую  (правую ) руку; расхож дение вдвоем  при  

встрече на узкой  опоре (гим настическом  бревне); лазанье по канату в Д ва и три  прием а (мальчики); лазанье по гим настической  стенке вверх, 

вниз, горизонтально, по диагонали  лицом  и спиной к стенке (девуш ки); передвиж ение в висе на руках с махом  ног (мальчики); п ры ж ки  через 

препятствия с грузом  на плечах; спры гивание и запры гивание с грузом  на плечах; призем ление на точность и сохранение равновесия; подъем ы  и 

спуски ш агом  и бегом  с грузом  на плечах; преодоление препятствий пры ж ковы м  бегом; преодоление полос препятствий.

Физическая подготовка. Ф изические упраж нения для развития основны х ф изических качеств: силы, бы строты , вы носливости, 

координации движ ений, гибкости, ловкости.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Н аклоны  туловищ а вперёд, назад, в стороны  с возрастаю щ ей ам плитудой 

движ ений  в полож ении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. У праж нения с гимнастической  палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвиж ности  плечевого сустава (вы круты ). К ом плексы  общ еразвиваю щ их упраж нений с повы ш енной ам плитудой для плечевы х, локтевы х, 

тазобедренны х и коленны х суставов, для развития подвиж ности позвоночного столба. К ом плексы  активны х и пассивны х упраж нений с больш ой 

амплитудой движ ений. У праж нения для развития подвиж ности  суставов (полуш пагат, ш пагат, складка, мост).

Развитие координации движений. П рохож дение услож нённой полосы  препятствий, вклю чаю щ ей кувы рки (вперёд, назад), кувы рки по 

наклонной плоскости, преодоление препятствий пры ж ком  с опорой на руку, безопорны м  пры ж ком, бы стры м  лазаньем . Броски  теннисного  мяча 

правой  и левой рукой  в подвиж ную  и неподвиж ную  миш ень, с места и с разбега. К асание правой  и левой  ногой  миш еней, подвеш енны х на 

разной  вы соте, с места и с разбега. Разнообразны е пры ж ки через гим настическую  скакалку на месте и с продвиж ением . П ры ж ки, на точность
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отталкивания и приземления.

Развитие силы. П одтягивание в висе и отж им ание в упоре. П ередвиж ения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), 

подтягивание в висе стоя (лёж а) на низкой  перекладине (девочки); отж им ания в упоре лёж а с изм еняю щ ейся вы сотой опоры  для рук и ног; 

отж им ание в упоре на низких брусьях; подним ание ног в висе на гим настической  стенке до посильной вы соты ; из полож ения лёж а на 

гим настическом  козле (ноги заф иксированы ) сгибание туловищ а с различной ам плитудой движ ений (на ж ивоте и на спине); ком плексы  

упраж нений  с гантелям и с индивидуально подобранной м ассой (движ ения руками, повороты  на месте, наклоны , подскоки  со взм ахом  рук): 

м етание набивного м яча из различны х исходны х полож ений; ком плексы  упраж нений избирательного воздействия на отдельны е м ы ш ечны е 

группы  (с увеличиваю щ им ся тем пом  движ ений без потери качества вы полнения); элем енты  атлетической  гим настики  (по типу «подкачки»); 

приседания на одной ноге «пистолетом » с опорой на руку для сохранения равновесия.

Развитие выносливости. У праж нения с непредельны м и отягощ ениями, вы полняем ы е в реж им е ум еренной интенсивности  в сочетании с 

напряж ением  мы ш ц и ф иксацией  полож ений тела. П овторное вы полнение гим настических упраж нений с ум еньш аю щ им ся интервалом  отды ха 

(по типу  «круговой тренировки»). К ом плексы  упраж нений  с отягощ ением , вы полняем ы е в реж им е непреры вного и интервального методов.

Лёгкая атлетика.Развитие выносливости. Б ег  с м аксим альной скоростью  в реж им е повторно-интервального метода. Б ег  по 

пересечённой местности (кроссовы й бег). Б ег с равном ерной скоростью  в зонах больш ой и ум еренной интенсивности. Б ег с препятствиями. 

Равном ерны й бег с ф инальны м  ускорением  (на разны е дистанции). Равном ерны й бег с дополнительны м  отягощ ением  в реж им е «до отказа». 

П ередвиж ение на лы ж ах на длинны е дистанции.

Развитие силы. С пециальны е пры ж ковы е упраж нения с дополнительны м  отягощ ением . П ры ж ки вверх с доставанием  подвеш енны х 

предметов. П ры ж ки в полу приседе (на месте, с продвиж ением  в разны е стороны). Запры гивание с последую щ им  спры гиванием . П ры ж ки в 

глубину по м етоду ударной  тренировки. П ры ж ки в вы соту с продвиж ением  и изм енением  направлений, поворотам и вправо и влево, на правой, 

левой  ноге и поочерёдно. Б ег  с препятствиями. Б ег в горку, с дополнительны м  отягощ ением  и без него. К ом плексы  упраж нений с набивны м и 

мячами. У праж нения с локальны м  отягощ ением  на мы ш ечны е группы. К ом плексы  силовы х упраж нений по м етоду круговой тренировки.

Развитие быстроты. Б ег  на месте с м аксим альной скоростью  и тем пом  с опорой на руки и без опоры. М аксим альны й бег в горку и с 

горки. П овторны й бег на короткие дистанции с м аксим альной скоростью  (по прямой, на повороте и со старта). Б ег с м аксим альной скоростью  с 

ходу. П ры ж ки через скакалку в м аксим альном  темпе. У скорение, переходящ ее в м ногоскоки, и многоскоки, переходящ ие в бег с ускорением . 

П одвиж ны е и спортивны е игры, эстафеты .
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Развитие координации движений. С пециализированны е ком плексы  упраж нений на развитие координации (разрабаты ваю тся на основе 

учебного м атериала разделов «Гим настика» и «С портивны е игры»).

Лыжные гонки.Развитие выносливости. К россовы й бег и бег по пересечённой местности. Г ладкий  бег с равном ерной  скоростью  в 

реж им е ум еренной  и больш ой интенсивности. П овторны й бег с м аксим альной скоростью  с ум еньш аю щ им ся интервалом  отдыха. П овторны й бег 

с Д ополнительны м  отягощ ением  на средние дистанции, в горку и с горки. П ры ж ки в различны х направлениях и из разны х исходны х полож ений 

в Реж им е повторного и непреры вного способа вы полнения. П риседания с Различной  амплитудой и дополнительны м и отягощ ениям и в реж им е 

позорного и непреры вного способа вы полнения. П ередвиж ения на лы ж ах с Равном ерной  скоростью  в реж им ах ум еренной, больш ой и 

субм аксим альной интенсивности, с соревновательной скоростью .

Развитие силы. К ом плексы  упраж нений  с локальны м  отягощ ением  на отдельны е мы ш ечны е группы. К ом плексы  упраж нений  силовой  

направленности  на спортивны х снарядах (перекладине, брусьях, гим настической  стенке), вы полняем ы е по методу круговой тренировки. 

С коростной бег и пры ж ки с дополнительны м  отягощ ением  (в различны х направлениях и с различной ам плитудой движ ений, из разны х исходны х 

полож ений). М ногоскоки , спры гивания-запры гивания на месте и с продвиж ением  вперёд. К ом плексы  атлетической  гимнастики. П олосы  

препятствий силовой  направленности  (передвиж ения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением  тяж естей, преодоление препятствий 

пры ж кам и разной  формы). П ередвиж ение на лы ж ах по отлогому склону с дополнительны м  отягощ ением . С коростной подъём  ступаю щ им  и 

скользящ им  ш агом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой».

Развитие координации движений. К ом плексы  упраж нений на подвиж ной опоре (с изм енением  центра тяж ести  тела по отнош ению  к 

опоре, с разной  ам плитудой движ ений и скоростью  вы полнения, перераспределением  м ассы  тела с одной ноги на другую ). П ередвиж ения по 

ограниченной площ ади опоры  (с сохранением  поз и равновесия, с передачей  и ловлей  теннисны х мячей). У праж нения на диф ф еренцирование 

м ы ш ечны х усилий (броски набивного мяча, пры ж ки на заданное расстояние различны м и способам и и в разны х направлениях движ ения). 

У праж нения в поворотах и спусках на лыж ах.

Развитие быстроты. Б ег на короткие дистанции с м аксим альной скоростью . Ч елночны й бег. П одвиж ны е и спортивны е игры, эстафеты . 

П ры ж ки через скакалку в м аксим альном  темпе.

Баскетбол. Развитие быстроты. Х одьба и бег в различны х направлениях с м аксим альной скоростью  с внезапны м и остановкам и  и 

вы полнением  различны х заданий  (например, пры ж ки вверх, назад, вправо, влево, приседания). У скорения с изм енением  направления движ ения. 

Б ег  с м аксим альной частотой  (темпом) ш агов с опорой на руки и без опоры. В ы пры гивание вверх с доставанием  ориентиров левой  (правой) 

рукой. Ч елночны й бег (чередование прохож дения заданны х отрезков дистанции лицом  и спиной вперёд). Б ег с максимально!! скоростью  с
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предварительны м  вы полнением  многоскоков. П ередвиж ения с ускорениям и и м аксим альной скоростью  приставны м и ш агам и левы м  и правы м 

боком. В едение баскетбольного мяча с ускорением  и м аксим альной скоростью . П ры ж ки вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. 

П ры ж ки с поворотам и на точность приземления. П ередача м яча двум я рукам и от груди в м аксим альном  тем пе при  встречном  беге в колоннах. 

К увы рки  вперёд, назад, боком  с последую щ им  ры вком  на 3—  5 м. П одвиж ны е и спортивны е игры, эстафеты .

Развитие силы. К ом плексы  упраж нений с дополнительны м  отягощ ением  на основны е м ы ш ечны е группы. Х одьба и пры ж ки в глубоком  

приседе. П ры ж ки на одной ноге и обеих ногах с продвиж ением  вперёд, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом  на 180° и 360°. П ры ж ки через 

скакалку в м аксим альном  тем пе на месте и с передвиж ением  (с дополнительны м  отягощ ением  и без него). Н апры гивание и спры гивание с 

последую щ им  ускорением . М ногоскоки  с последую щ им  ускорением  и ускорения с последую щ им им ногоскокам и. Броски  набивного мяча из 

различны х исходны х полож ений, с различной траекторией  полёта одной рукой  и обеим и руками, стоя, сидя, в полуприседе.

Развитие выносливости. П овторны й бег с м аксим альной скоростью  с ум еньш аю щ им ся интервалом  отды ха. Г ладкий  бег по непреры вно ­

интервальном у методу. Г ладкий бег в реж им е больш ой и ум еренной  интенсивности. И гра в баскетбол с увеличиваю щ им ся объём ом  врем ени  

игры.

Развитие координации движений. Броски  баскетбольного м яча по неподвиж ной и подвиж ной миш ени. А кробатические упраж нения 

(двойны е и тройны е кувы рки вперёд и назад). Б ег «с тенью » (повторение движ ений партнёра). Б ег по гим настической  скамейке, по 

гим настическом у бревну разной  высоты. П ры ж ки по разм еткам  с изм еняю щ ейся амплитудой движ ений. Броски  м алого м яча в стену одной 

(обеим и) рукам и с последую щ ей его ловлей  (обеим и рукам и и одной рукой) после отскока от стены  (от пола). В едение мяча с изм еняю щ ейся по 

ком анде скоростью  и направлением  передвиж ения.

Футбол.Развитие быстроты. С тарты  из различны х полож ений с последую щ им  ускорением . Б ег  с м аксим альной скоростью  по прямой, 

с остановкам и (по свистку, хлопку, заданном у сигналу), с ускорениями, «ры вками», изм енением  направления передвиж ения. Б ег в м аксим альном  

темпе. Б ег и ходьба спиной вперёд с изм енением  тем па и направления движ ения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Б ег с м аксим альной  

скоростью  с поворотам и на 180° и 360°. П ры ж ки через скакалку в м аксим альном  темпе. П ры ж ки  по разм еткам  на правой  (левой) ноге, меж ду 

стоек, спиной вперёд. П ры ж ки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвиж ением  вперёд. У дары  по мячу в стенку в м аксим альном  тем пе. 

В едение м яча с остановкам и и ускорениям и, «дриблинг» м яча с изм енением  направления движ ения. К увы рки  вперёд, назад, боком  с 

последую щ им  ры вком. П одвиж ны е и спортивны е игры, эстафеты .

Развитие силы. К ом плексы  упраж нений  с дополнительны м  отягощ ением  на основны е м ы ш ечны е группы. М ногоскоки  через 

препятствия. С пры гивание с возвы ш енной опоры  с последую щ им  ускорением , пры ж ком  в длину и в высоту. П ры ж ки на обеих ногах с
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Д ополнительны м  отягощ ением  (вперёд, назад, в приседе, с продвиж ением  вперёд).

Развитие выносливости. Равном ерны й бег на средние и длинны е Д истанции. П овторны е ускорения с ум еньш аю щ им ся интервалом  

отды ха. П овторны й бег на короткие дистанции с м аксим альной скоростью  и ум еньш аю щ им ся интервалом  отдыха. Г ладкий  бег в реж им е 

непреры вно-интервального метода. П ередвиж ения на лы ж ах в реж им е больш ой и ум еренной интенсивности.

I I I . Т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  с  у к а з а н и е м  к о л и ч е с т в а  ч а с о в , о т в о д и м ы х  н а  о с в о е н и е  к а ж д о й  т е м ы

5 к л а с с  (1 0 2  ч а с а )

№  п /п Н а и м е н о в а н и е  р а з д е л а  и  т е м ы  у р о к а К о л и ч е с т в о  ч а с о в

1 Знание о физической культуре. 1

И стория ф изической  культуры  . М иф ы  и легенды  о зарож дении  О лим пийских игр в древности. 1

2 Легкая атлетика. 2 1

И нструкция И О Т -  018 -  2017г. П олож ительное влияние занятий  легкой атлетикой  на укрепление здоровья 1

и развитие ф изических качеств.

3 П одтягивание: м альчики на вы сокой; девочки  на низкой  перекладине. Развитие силы. 1

4 Н изкий старт и техника его вы полнения при беге на короткие дистанции. Развитие скорости. 1

5 Ч елночны й бег 3 х  10 м. Развитие координации. 1

6 Б ег на короткие дистанции. Б ег 30 м. Развитие скорости. 1

7 Б ег на длинны е дистанции: Х арактеристика технических особенностей  его вы полнения. 1

8 Б ег 1 000 м. Развитие вы носливости. 1

9 П ры ж ковы е упраж нения. Техника пры ж ка в длину с разбега способом  «согнув ноги» 1

10 П ры ж ок в длину с места. Р азвитие скоростно-силовы х качеств. 1

11 Техника м етания мяча с места в вертикальную  не подвиж ную  миш ень. 1

12 М етание м яча с м еста в вертикальную  не подвиж ную  миш ень. 1

13 Техника м етания м алого м яча на дальность с трех  ш агов разбега. 1

14 М етание м алого мяча на дальность с трех  ш агов разбега. 1

15 И нструкция И О Т -  020 -  2017г. У дар по неподвиж ном у и катящ ем уся мячу внутренней  стороной стопы. 1
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16 У дар по неподвиж ном у и катящ ем уся мячу внутренней  стороной стопы. 1

17 О становка катящ егося мяча внутренней  стороной стопы. 1

18 О становка катящ егося мяча внутренней  стороной стопы. 1

19 В едение мяча. 1

20 В едение мяча. 1

21 С облю дение требований безопасности  и гигиенических правил при подготовке мест занятий  ф изической 

культурой и технической  подготовки.

1

22 С облю дение требований в вы боре инвентаря и одеж ды  для проведения сам остоятельны х занятий  

оздоровительной ф изической культурой.

1

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 3

23 О здоровительны е ф орм ы  занятий  в реж им е учебного дня и учебной недели.

24 Гим настика для проф илактики  наруш ений зрения. 1

25 К ом плексы  упраж нений  для ф орм ирования стройной фигуры. 1

26 Ф изическая культура (основны е понятия). Ф изическое развитие человека Х арактеристика его основны х 

показателей.

1

Гимнастика. 8

27 И нструкция И О Т -  017 -  2017г. Гим настика, как вид спорта. А кробатика, как вид спорта. 1

28 А кробатические упраж нения. Т ехника вы полнения кувы рка вперед в группировке. 1

29 Техника вы полнения кувы рка назад из упора присев в группировке. 1

30 Техника вы полнения кувы рка назад из стойки на лопатках в полуш пагат. 1

31 Ритм ическая гимнастика. Т ехника вы полнения двигательны х действий ритм ической  гимнастики. 1

32 О порны е пры ж ки. Техника опорного пры ж ка на гим настического козла в упор стоя на коленях с 

последую щ им  спры гиванием  из полож ения основной стойки.

1

33 О порны е пры ж ки. Техника опорного пры ж ка через гим настического козла ноги врозь (мальчики). 1

34 У праж нения и комбинации на гим настическом  бревне. 1

35 У праж нения и комбинации на гим настическом  бревне. 1

Спортивные игры 7

36 Баскетбол. И нструкция И О Т -  020 -  2017г. Б аскетбол как спортивная игра. 1

37 Л овля и передача м яча двум я рукам и  от груди. 1
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38 В едение мяча. 1

39 В едение мяча. 1

40 Броски  мяча двум я рукам и от груди. 1

41 Броски  мяча двум я рукам и от груди. 1

42 С пособы  двигательной (ф изкультурной ) деятельности. В ы бор упраж нений и составление индивидуальны х 

комплексов.

1

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 7

43 К ом плексы  ды хательной гимнастики. 1

44 К ом плексы  упраж нений  для ф орм ирования стройной фигуры. 1

45 К ом плексы  ды хательной гимнастики. 1

46 К ом плексы  упраж нений  для ф орм ирования стройной фигуры. 1

47 Гим настика для проф илактики  наруш ений зрения. 1

48 К ом плексы  упраж нений  для развития гибкости. 1

49 К ом плексы  упраж нений  для развития координации движ ений. 1

Знания о физической культуре. 1

50 Ф изическая культура человека. Реж им  дня, утренняя гимнастика, ф изкультм инутки  их значение и влияние на 

человека.

1

Лыжные гонки 27

51 Л ы ж ны е гонки. И нструкция И О Т -  019 -  2017г. П олож ительное влияние занятий  лы ж ной подготовкой  на 

укрепление здоровья и развитие ф изических качеств.

1

52 П ередвиж ение на лы ж ах. П оперем енны й двухш аж ны й ход. 1

53 П оперем енны й двухш аж ны й ход. 1

54 П оперем енны й двухш аж ны й ход. 1

55 П оперем енны й двухш аж ны й ход. 1

56 П овороты  стоя на лы ж ах. 1

57 П овороты  стоя на лы ж ах. 1

58 П овороты  переступанием . 1

59 П овороты  переступанием . 1

60 П одъем  «лесенкой». 1
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61 П одъем  «лесенкой». 1

62 П одъем  «елочкой». 1

63 П одъем  «елочкой». 1

64 П одъем  «:полуелочкой». 1

65 П одъем  «полуелочкой». 1

66 С пуск в основной стойке. 1

67 С пуск в вы сокой стойке. 1

68 С пуск в низкой стойке. 1

69 С пуск с преодолением  бугров и впадин. 1

70 С пуск с преодолением  бугров и впадин. 1

71 Торм ож ение «плугом». 1

72 Торм ож ение «плугом». 1

73 Торм ож ение «плугом». 1

74 П рохож дение дистанции 3 км. 1

75 П рохож дение дистанции 3 км. 1

76 П рохож дение дистанции 3 км. 1

77 П рохож дение дистанции 3 км. 1

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 2

78 Ф изическая нагрузка и способы  ее дозирования. 1

79 Ф изическая нагрузка и способы  ее дозирования. 1

80 Знания о физической культуре. 1

Ф изическая культура человека. Закаливание организма. 1

81 Лёгкая атлетика 10

П одтягивание: м альчики на вы сокой, девочки  на низкой  перекладине. Развитие силы. И нструкция И О Т -  018 1

-  2017г.

82 Ч елночны й бег 3 х  10 м. Развитие координации. 1

83 П ры ж ки в длину с места. Развитие скоростно-силовы х качеств. 1

84 Техника м етания мяча с места в вертикальную  и не подвиж ную  миш ень. 1

85 М етания м яча с места в вертикальную  и не подвиж ную  миш ень. 1
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86 Б ег на короткие дистанции. Б ег 30 м. Развитие скорости. 1

87 В ы соки  старт и техника его вы полнения при беге на длинны е дистанции. 1

88 Б ег 1 000 м. Развитие вы носливости. 1

89 М етание м алого мяча на дальность с трех  ш агов разбега. 1

90 Л егкая атлетика, как вид спорта, краткая историческая справка ее становления и развития. 1

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 1

91 В ы бор упраж нений и составление индивидуальны х комплексов. 1

Спортивные игры 11

92 Волейбол. И нструкция И О Т -  020 -  2017г. В олейбол как спортивная игра, краткая историческая справка 1

становления и развития.

93 П рям ая ниж няя подача. 1

94 П рям ая ниж няя подача. 1

95 П рием  и передача мяча снизу двум я руками. 1

96 П рием  и передача мяча снизу двум я руками. 1

97 П ередача м яча сверху двум я руками. 1

98 П ередача м яча сверху двум я руками. 1

99 К ом плексы  упраж нений  для развития гибкости. 1

100 К ом плексы  упраж нений  для координации движ ений. 1

101 К ом плексы  упраж нений  для ф орм ирования правильной осанки. 1

102 Гим настика для проф илактики  наруш ений зрения. 1

И того: 102
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6 к л а с с

№  п /п Н а и м е н о в а н и е  р а з д е л а  и  т е м ы  у р о к а К о л и ч е с т в о  ч а с о в

1 Знания о физической культуре. 1

И стория физкультуры . В озрож дение О лим пийских игр и олим пийского движ ения. Роль П ьера де К убертена 

в их становлении и развитии.

1

2 Легкая атлетика. 16

П одтягивание м альчики на вы сокой, девочки  на низкой  на перекладине. И нструкция И О Т -  018 -  2017г. 1

3 С пособы  двигательной (ф изкультурной) деятельности. О рганизация сам остоятельны х занятий  ф изической 

культуры . О ценка эф ф ективности  занятий  ф изической культуры.

1

4 Беговы е упраж нения. С тарт с опорой на одну руку. Развитие скорости. 1

5 С принтерский бег. Б ег  30 м. Развитие скорости. 1

6 Г ладкий  равном ерны й бег. Б ег по пересеченной м естности  (кроссовы й бег). Развитие вы носливости. 1

7 П ры ж ковы е упраж нения. П ры ж ок в вы соту с разбега способом  переш агивания. Развитие скоростно-силовы х 

качеств.

1

8 П ры ж ок в длину с места. Развитие скоростно-силовы х качеств. 1

9 Ч елночны й бег 3 х  10 м. Развитие координации. 1

10 М етание малого мяча по движ ущ ейся миш ени. Развитие скоростно-силовы х качеств. 1

11 М етание малого мяча на дальность. 1

12 Броски  набивного м яча (2 кг). Развитие силы. 1

13 П рикладно-ориентированная ф изкультурная деятельность. Б ег с преодолением  препятствий. Развитие 

вы носливости.

1

14 П реодоление полосы  препятствий естественного и искусственного характера. 1

15 Т ехника преодоления препятствий способом  «наступлением ». 1

16 П одводящ ие упраж нения для сам остоятельного освоения техники  преодоления препятствий способом  

«наступлением ».

1

17 Т ехника лазания по гимнастической  стенке по диагонали. 1

Спортивные игры 4

18 Ф утбол. И нструкция И О Т -  020 -  2017г. О сновны е правила игры  в футбол. 1

19 П олож ительное влияние занятий  ф утболом  на укрепление здоровья и развитие ф изических качеств. 1
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20 Т ехника ведения мяча с ускорение. 1

21 Т ехника передачи  м яча в разны х направлениях на больш ом  расстоянии. Т ехника удара с разбега по 

катящ ем уся мячу.

1

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 4

22 У праж нения для проф илактики  наруш ений зрения. Развитие скорости. 1

23 У праж нения для снятия напряж ения и восстановления зрения. Развитие силы. 1

24 У праж нения для проф илактики  наруш ения осанки. Развитие координации. 1

25 У праж нения для растягивания м ы ш ц туловищ а. Развитие гибкости. 1

Знания о физкультуре. 1

26 Ц ели  и задачи  соврем енного олим пийского движ ения. И деалы  и сим волика О лим пийских игр и 

олим пийского движ ения.

1

Гимнастика с основами акробатики. 6

27 И нструкция И О Т - 017 -  2012г. А кробатические упраж нения и комбинации. 1

28 О порны й пры ж ок через козла: мальчики -  согнув ноги, девочки  -  ноги врозь. 1

29 У праж нение и ком бинации на бревне. 1

30 У праж нения и ком бинации на невы сокой гим настической перекладине. 1

31 У праж нения и ком бинации на гим настических брусьях. 1

32 Ритм ическая гимнастика. 1

Спортивные игры 5

33 Баскетбол (спортивны е игры). И нструкция И О Т -  020 -  2017г. П олож ительное влияние занятий  баскетболом  

на укрепление здоровья и развития ф изических качеств.

1

34 О сновны е правила игры  в баскетбол. Т ехника передвиж ения в стойке баскетболиста. Т ехника ловли  мяча 

после отскока от пола.

1

35 Т ехника остановки  двум я ш агами, пры ж ком. 1

36 Т ехника ведения мяча с изм енением  направления. 1

37 Т ехника броска мяча в корзину двум я рукам и снизу после ведения. 1

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 8

38 С ам онаблю дение за  индивидуальны м и показателям и ф изической  подготовленности. 1

39 В едение дневника сам онаблю дения. 1

40 П рикладно-ориентированная ф изкультурная деятельность. Техника лазания по гим настической  стенке по 1
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диагонали.

41 Т ехника лазания спиной к гим настической  стенке. 1

42 Т ехника лазания спиной к гим настической  стенке. 1

43 П онятия прикладны е ф изические упраж нения их роль и значение для ж изнедеятельности  человека. Развитие 

гибкости.

1

44 П одводящ ие упраж нения для сам остоятельного усвоения техники  лазания по канату в два приема. 1

45 Л азания по канату в два приема. 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 3

46 У праж нения для снятия напряж ения и восстановления зрительной  способности. 1

47 У праж нения для растягивания м ы ш ц туловищ а. 1

48 Знания о ф изкультуре. П ервы е успехи  российских спортсм енов в соврем енны х О лим пийских играх. 1

Лыжная подготовка. 2 3

49 И нструкция И О Т -  019 -  2017г. П одводящ ие упраж нения для сам остоятельного освоения техники 

одноврем енного однош аж ного хода.

1

50 Т ехника одноврем енного однош аж ного хода. 1

51 Т ехника одноврем енного однош аж ного хода. 1

52 Т ехника одноврем енного однош аж ного хода. 1

53 Т ехника передвиж ения с чередованием  поперем енного двухш аж ного хода с одноврем енны м  однош аж ны м  

ходом.

1

54 Т ехника передвиж ения с чередованием  поперем енного двухш аж ного хода с одноврем енны м  однош аж ны м  

ходом.

1

55 Т ехника передвиж ения с чередованием  поперем енного двухш аж ного хода с одноврем енны м  однош аж ны м  

ходом.

1

56 П одводящ ие упраж нения для сам остоятельного освоения техники торм ож ения «упором». 1

57 Т ехника торм ож ения «упором». 1

58 Т ехника торм ож ения «упором». 1

59 Т ехника торм ож ения «упором». 1

60 П одводящ ие упраж нения для сам остоятельного освоения техники поворота «упором». 1

61 Т ехника поворота «упором». 1
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62 Т ехника поворота «упором». 1

63 Т ехника поворота «упором». 1

64 Т ехника преодоления небольш их трам плинов в низкой  стойке. 1

65 Т ехника преодоления небольш их трам плинов в низкой  стойке. 1

66 Т ехника преодоления небольш их трам плинов в низкой  стойке. 1

67 П рохож дение дистанции 3 км. 1

68 П рохож дение дистанции 3 км. 1

69 П рохож дение дистанции 3 км. 1

70 П рохож дение дистанции 3 км. 1

71 П рохож дение дистанции 3 км. 1

Спортивные игры 3

72 В олейбол (спортивны е игры). И нструкция И О Т -  020 -  2017г. П олож ительное влияние занятий  волейболом  

на укрепление здоровья и развитие ф изических качеств.

1

73 О сновны е правила игры  в волейбол. Т ехника ниж ней боковой подачи. Т актические действия, их цель и 

значение в игре волейбол.

1

74 Т ехника прием а и передачи мяча. П одача мяча в разны е зоны  площ адки соперника, как тактические 

действия.

1

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 3

75 С облю дение тербований  безопасности. 1

76 В Ф О К ГТО : условия организации и требования к сдаче нормативов. 1

77 У праж нения для развития подвиж ности  тазобедренны х суставов. 1

Знания о физической культуре. 1

78 О лим пийское движ ение в дореволю ционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии. 1

Легкая атлетика. 8

79 И нструкция И О Т -  018 -  2017г. П одтягивание: м альчики на вы сокой, девочки  на низкой  перекладине. 1

80 П ры ж ки в длину с места. 1

81 Ч елночны й бег 3 х  10 м. 1

82 Б ег 30 м. 1

83 Б ег 60 м. 1
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84 Б ег 1 000 м. 1

85 М етание малого мяча на дальность. 1

86 С пособы  двигательной (ф изкультурной) деятельности. В едение дневника сам онаблю дения. 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 16

87 У праж нения для коррекции фигуры. К ом плексы  упраж нений с гантелями. 1

88 У праж нения для проф илактики  наруш ения зрения. 1

89 У праж нения для проф илактики  наруш ения осанки. 1

90 У праж нения для проф илактики  наруш ения осанки. 1

91 У праж нения для м ы ш ц брю ш ного пресса. 1

92 У праж нения для растягивания м ы ш ц туловищ а. 1

93 У праж нения для развития подвиж ности  тазобедренны х суставов. 1

94 П рикладно-ориентированная ф изическая подготовка. Б ег с преодолением  препятствий. 1

95 Б ег с преодолением  препятствий как прикладное упраж нение. Ф изическая культура (основны е понятия). 1

96 В иды  и разновидности  прием ов бега при преодолении естественны х препятствий. 1

97 В иды  и разновидности  прием ов бега при преодолении естественны х препятствий. 1

98 П олоса препятствий естественного и искусственного характера. О сновны е правила развития ф изических 

качеств.

1

99 П олоса препятствий естественного и искусственного характера. С труктура и содерж ание сам остоятельны х 

занятий  по развитию  ф изических качеств.

1

100 П олоса препятствий естественного и искусственного характера. О собенности  планирования в системе 

занятий  ф изической подготовкой.

1

101 Т ехника преодоления препятствий. Закаливание организма. 1

102 Т ехника преодоления препятствий. П равила безопасности  и гигиенические требования. 1

И т о г о : 1 0 2
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7 к л а с с

№  п /п Н а з в а н и е  р а з д е л а , т е м ы К о л и ч е с т в о  ч а с о в

Л ё г к а я  а т л е т и к а 18

1. В водны й урок. Развитие скорости. 1

2. Зачет: подтягивание перекладине м альчики на вы сокой, девочки  на низкой  . У пор леж а (девочки). 1

3. Развитие скорости. В ы сокий  старт от 30 до 40м. Б ег с ускорением  от 40 до 60м. 1

4. Зачет: Б ег  30м. Барьерны й бег. 1

5. Зачет: бег 60м. С портивная ходьба. 1

6. Зачет: бег 100м. Э стаф етны й бег. 1

7. Развитие вы носливости. Б ег в равном ерном  тем пе м альчики до 20 мин, девочки  до 15мин. 1

8. Б ег на 2000м. О лим пийские игры  Д ревности  и современности. 1

9. Зачет: 6-ти  м ин бег. Д остиж ения отечественны х и зарубеж ны х спортсм енов на О лим пийских играх.
1

10. Развитие скоростно-силовы х качеств. П ры ж ки в длину с 9-11 ш агов разбега, в высоту.
1

11. Зачет: пры ж ки в длину с места. П одним ание туловищ а за  1мин. 1

12. В арианты  челночного бега. Б ег  с изм енением  направления и скорости. И зучение круговой  эстафеты . 1

13. С оверш енствование челночного бега 3х5, 3х10м. 1

14. Зачет: челночны й бег 3 х  10м. 1

15. С оверш енствование м етания м алого мяча в горизонтальную  и вертикальную  цель 1х1м с расстояния 10-12м. 

Н аклон вперед из полож ения стоя.
1

16. Зачет: м етание м алого м яча в горизонтальную  и вертикальную  цель 1х1м с расстояния 10м. 1

17. С оверш енствование м етания м яча весом  150гр. с места, с 4-5 бросковы х ш агов на дальность. 1

18. Зачет: м етания малого м яча весом  150гр. на дальность. 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (ф у т б о л , м и н и -ф у т б о л ) 7

19. Ф утбол. И зучение удара по катящ ем уся мячу внутренней  частью  подъема, по неподвиж ном у внеш ней частью  

подъема.
1

20. С оверш енствование удара по катящ ем уся мячу внутренней  частью  подъем а и по неподвиж ном у внеш ней 

частью  подъема.
1
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21. Закрепление удара по катящ ем уся м ячу внутренней  частью  подъема, по неподвиж ном у внеш ней частью  

подъема.
1

22. И зучение перехвата мяча. Д вигательны е действия, ф изические качества, ф изическая нагрузка. 1

23. С оверш енствование перехвата мяча. О сновны е этапы  развития ф изической культуры  в России. 1

24. Закрепление перехвата мяча. К ом плексы  утренней  и ды хательной гимнастики, гим настики  для глаз, ф изкульт 

пауз (ф изкультм инуток)
1

25. И зучение, закрепление ведение мяча с пассивны м  сопротивлением  защ итника. 1

Г  и м н а с т и к а 11

26. Развитие гибкости. Роль ф изической  культуры  и спорта в ф орм ировании здорового образа ж изни, 

проф илактика вредны х привы чек.
1

27. И зучение вы полнения команд: «пол-оборота направо!», «пол-оборота налево!». 1

28. И зучение вы полнения команд: «П ол-ш ага!», «П олны й ш аг!» 1

29. Закрепление ранее изученны х строевы х упраж нений. 1

30. А кробатические упраж нения. М альчики -и зу ч ен и е  кувы рка вперед в стойку на лопатках, Д евочки -  кувы рок 

назад в полуш пагат.
1

31. И зучение м альчики- стойка на голове с согнуты м и ногами, Д евочки-сов-ие кувы рка назад в полуш пагат. 1

32. Закрепление ранее изученны х акробатических упраж нений. 1

33. И зучение м альчики-подъем  переворотом  толчком  двумя., Д евочки-м ахом  одной толчком  другой  подъем  

переворотом.
1

34. И зучение м альчики-передвиж ение в висе, м ахом  назад соскок. Д евочки-м ахом  одной толчком  другой  подъем  

переворотом  в упор.
1

35. С оверш енствование лазания по канату и гим настической  стенке. П ерекаты , опорны е прыжки. 1

36. Закрепление лазание по канату и гим настической  стенке. П ерекаты , опорны е прыжки. 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (б а с к е т б о л ) 11

37. И зучение ловли  и передачи  м яча 2м я рукам и  от груди и 1ой рукой  от плеча. 1

38. Закрепление ловли и передачи м яча 2мя рукам и от груди и 1ой рукой  от плеча на м есте и в движ ении с 

пассивны м  сопротивлением  защ итника.
1

39. И зучение ведения мяча . 1

40. Закрепление ведения м яча в низкой, средней и вы сокой стойке на месте и в движ ении. 1
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41. И зучение 1 и 2мя рукам и бросок с места и в движ ении  (после ведения, после ловли). 1

42. Закрепление броска 1 и 2мя рукам и с м еста и в движ ении. 1

43. И зучение позиционного нападения (5:0) с изм енением  позиций. 1

44. И зучение нападения бы стры м  проры вом  (2:1). 1

45. Закрепление ранее изученной тактики  игры. 1

46. С оверш енствование игры  по правилам  м ини-баскетбола. 1

47. С оверш енствование игры  по правилам  м ини-баскетбола. 1

Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а . 20

48. Развитие скорости. 1

49. И зучение одноврем енно-однош аж ного хода. 1

50. Закрепление одноврем енно-однош аж ного хода. 1

51. И зучение подъем а в гору скользящ им  ш агом. 1

52. С оверш енствование подъем а в гору скользящ им  шагом. 1

53. Закрепление подъем а в гору скользящ им  шагом. 1

54. И зучение поворотов на месте махом. 1

55. С оверш енствование поворотов на месте махом. 1

56. Закрепление поворотов на месте махом. П равила соревнований по лы ж ны м  гонкам. 1

57. И зучение преодоления бугров и впадин при спуске с горы. 1

58. С оверш енствование преодоления бугров и впадин при спуске с горы. 1

59. Закрепление преодоления бугров и впадин при спуске с горы. 1

60. Б ег на лы ж ах 3 км. 1

61. Б ег на лы ж ах 3 км  на время. 1

62. С оверш енствование прохож дение дистанции 4км. 1

63. С оверш енствование прохож дение дистанции 4км. 1

64. С оверш енствование прохож дение дистанции 4км. 1

65. С оверш енствование прохож дение дистанции  4км. 1

66. С оверш енствование прохож дение дистанции 4км. 1

67. С оверш енствование прохож дение дистанции 4км. 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (в о л е й б о л ) 9
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68. И зучение ниж ней прям ой подачи  через сетку. 1

69. С оверш енствование ниж ней прям ой подачи  через сетку. 1

70. Закрепление ниж ней прям ой подачи через сетку. 1

71. И зучение передачи  мяча сверху двум я рукам и на месте и в движ ении. 1

72. Закрепление передачи мяча сверху двум я рукам и на месте и в движ ении. 1

73. И зучение прям ого нападаю щ его удара после подбрасы вания мяча партнером. 1

74. С оверш енствование прям ого нападаю щ его удара после подбрасы вания мяча партнером. 1

75. Закрепление прям ого нападаю щ его удара после подбрасы вания м яча партнером. 1

76. С оверш енствование позиционного нападения с изм енением  позиций (6:0). П равила соревнований по 

волейболу.
1

Л е г к а я  а т л е т и к а 2

77. К ом плексы  упраж нений для проф илактики  наруш ений опорно-двигательного аппарата, элем енты  

релаксации и аутотренинга. Развитие скорости.
1

78. Зачет: подтягивание м альчики- на вы сокой, девочки  на низкой  перекладине. У пор леж а (девочки). 1

О с н о в ы  т у р и с т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и . 1

79. К ом плексы  упраж нений для регулирования м ассы  тела. 1

Л е г к а я  а т л е т и к а 10

80. Зачет. П ры ж ки в длину с места. К ом плексы  упраж нений  для развития основны х ф изических качеств, 

ф ункциональны х возм ож ностей сердечно сосудистой  и ды хательны х систем.
1

81. Зачет: челночны й бег 3 х  10м. У праж нения и ком плексы  из соврем енны х оздоровительны х систем  

ф изического воспитания, адаптивной ф изической культуры.
1

82. Зачет: бег 30м. Тема: «Н орм ы  этического общ ения и коллективного взаим одействия в игровой  и 

соревновательной деятельности».
1

83. Зачет: Б ег  60м. П равила соревнований по легкой атлетике. 1

84. Зачет: Б ег  100м. 1

85. Развитие вы носливости. К росс 2000м. 1

86. Зачет: 6ти мин бег. 1

87. Зачет: наклон  вперед из полож ения сидя. Н аклон  вперед из полож ения стоя. 1

88. Зачет: м етание м алого м яча в цель 1 х  1м с расстояния 8м. П одним ание туловищ а за  1 мин. 1
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89. Зачет: м етание м яча весом  150гр. П равила соревнований по метанию . 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (ф у т б о л , м и н и -ф у т б о л ) 5

90. И зучение позиционного нападения с изм енением  позиций. 1

91. Закрепление позиционного нападения с изм енением  позиций.
1

92. С оверш енствование игры  в игровы х заданиях 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1

93. Закрепление игры  в игровы х заданиях 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1

94. С оверш енствование ком бинаций из основны х элементов: ведение, удар (пас), прием  мяча, остановка, удар по 

воротам.
1

У п р а ж н е н и я  к у л ь т у р н о -э с т е т и ч е с к о й  н а п р а в л е н н о с т и : 1

95. С ю ж етно-образны е и обрядовы е игры. 1

Э л е м е н т ы  т е х н и к и  н а ц и о н а л ь н ы х  в и д о в  с п о р т а .« Р у с с к а я  л а п т а » . 4

96.. И зучение тактических действий в нападении и в защ ите. 1

97. Закрепление тактических действий в нападении и в защ ите. 1

98. С оверш енствование удара битой по мячу. 1

99.. Закрепление удара битой  по мячу. 1

О с н о в н ы е  с п о с о б ы  п л а в а н и я : 3

100. К роль на груди и спине. 1

101. Брасс. 1

102. О здоровительны е систем ы  ф изического воспитания и спортивная подготовка. С пособы  закаливания 

организма, простейш ие прием ы  самомассаж а. 1

И Т О Г О : 1 0 2
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8 к л а с с

В ариант 1 (учитель К ам аев А .М .)

№  п /п Н а з в а н и е  р а з д е л а , т е м ы К о л и ч е с т в о  ч а с о в

Знания о физической культуре. 1

1 Ф изическая культура в соврем енном  общ естве. 1

Легкая атлетика. 14

2 И нструкция И О Т -  018 -  2017г. П одтягивание: м альчики на вы сокой, девочки  на низкой  перекладине. 1

3 С оверш енствование техники  спринтерского бега. Б ег 30 м. 1

4 Техника низкого старта с последую щ им  ускорением . Б ег 60м. 1

5 Техника скоростного бега по дистанции. Б ег  100 м. 1

6 Техника ф иниш ирования в беге на короткие дистанции. Ч елночны й бег 3 х  10 м. 1

7 С оверш енствование техники  бега на средние и длинны е дистанции. Т ехника равном ерного бега по 

дистанции.

1

8 С оверш енствование техники  пры ж ка в вы соту с разбега способом  «переш агивания». 1

9 С оверш енствование техники  пры ж ка в длину . П ры ж ок в длину с места. 1

10 С оверш енствование техники  м етания м алого м яча на дальность. 1

11 М етание малого мяча на дальность. 1

12 М етание малого мяча в цель. 1

13 С оверш енствование техники  вы сокого старта с последую щ им  стартовы м  ускорением . 1

14 С оверш енствование техники  ф иниш ирования в беге на средние и длинны е дистанции. 1

15 С оверш енствование техники  бега на средние и длинны е дистанции. 1

Спортивные игры 6

16 Ф утбол. И нструкция И О Т -  020 -  2017г. С оверш енствование техники  ранее изученны х приемов игры  в 

футбол.

1

17 Техника у дара по мячу внутренней  стороной стопы  . И гра в футбол по правилам. 1

18 Техника у дара по мячу внутренней  стороной стопы. Развитие скорости. 1

19 Техника удара по мячу серединой подъем а стопы. И гра в ф утбол по правилам. 1

20 Техника удара по мячу серединой подъем а стопы. Развитие вы носливости. 1
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21 Т ехнико-тактические действия в защ ите и нападении (при вы полнении ш траф ны х ударов). 1

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 1

22 П ланирование занятий  ф изической  культурой. 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 1

23 У праж нения для проф илактики  утомления, связанного с длительной работой  за  компью тером . 1

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 1

24 С оверш енствование техники  изученны х упраж нений (в беге, пры ж ках). 1

Знания о физической культуре. 1

25 В сестороннее и гарм оничное ф изическое развитие . С портивная подготовка. 1

Гимнастика 6

26 А кробатические упраж нения. Ю нош и -  кувы рок назад в упор стоя ноги врозь, длинны й кувы рок с разбега. 

Д евуш ки -  м ост и порот в упор стоя на одном  колене.

1

27 А кробатические упраж нения. Ю нош и -  стойка на голове и руках толчком  одной и силой. Д евуш ки -  мост и 

поворот в упор стоя на одном  колене.

1

28 С оверш енствование техники  ранее изученны х гим настических упраж нений на параллельны х брусьях 

(нош и), на разновы соких брусьях (девуш ки).

1

29 С оверш енствование техники  ранее изученны х гим настических упраж нений на параллельны х брусьях 

(нош и), на разновы соких брусьях (девуш ки).

1

30 С оверш енствование техники  ранее изученны х гим настических упраж нений на параллельны х брусьях 

(нош и), на разновы соких брусьях (девуш ки).

1

31 Техника ранее разученны х упраж нений на гим настической  перекладине. 1

Спортивные игры (баскетбол). 7

32 И нструкция И О Т -  020 -  2017г. Т ехника поворотов с мячом  на месте. У праж нения для развития 

специальны х ф изических качеств баскетболиста.

1

33 Техника передачи мяча одной рукой. П одготовительны е упраж нения для укрепления суставов ног. 1

34 Техника передачи мяча при встречном  движ ении. Техника бега с изм енением  направления. 1

35 Техника вы ры вания и вы бивания мяча у соперника. И гра в баскетбол по правилам. 1

36 Техника перехвата м яча во врем я передачи, во время ведения. 1

37 Т ехнико-тактические действия при атаке корзины  соперника: стрем ительное нападение, позиционное 

нападение.

1
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38 Т ехнико-тактические действия в защ ите при атаке корзины  соперником: подстраховка. 1

Способы двигательной ( физкультурной) деятельности. 2

39 О рганизация и проведение сам остоятельны х занятий  спортивной подготовкой. 1

40 С оставление плана занятий  спортивной подготовкой. 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 4

41 К ом плексы  упраж нений  при избы точной массе тела. 1

42 К ом плексы  упраж нений  для поддерж ания ф изической и ум ственной работоспособности. 1

43 Гим настика для глаз. 1

44 К ом плексы  упраж нений  для проф илактики  утом ления глаз и повы ш ения остроты  зрения. 1

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 3

45 С оверш енствование техники  ранее разученны х упраж нений (лазанье). 1

46 С оверш енствование техники  ранее разученны х в лазание. 1

47 С оверш енствование техники  ранее разученны х в лазание. 1

Знания о физической культуре. 1

48 А даптивная ф изическая культура. В осстановительны й массаж. 1

Лыжная подготовка. 16

49 И нструкция И О Т -  019 -  2017г. П ередвиж ение на лыжах. 1

50 С оверш енствование техники  передвиж ения на лы ж ах ранее изученны м и лы ж ны м и ходами. 1

51 С оверш енствование техники  перехода с одного лы ж ного хода на другой. 1

52 С оверш енствование техники  перехода с одного лы ж ного хода на другой. 1

53 С оверш енствование техники  спусков ранее изученны м и способами. 1

54 С оверш енствование техники  спусков ранее изученны м и способами. 1

55 С оверш енствование техники  подъем ов ранее изученны м и способами. 1

56 С оверш енствование техники  подъемов ранее изученны м и способами. 1

57 С оверш енствование техники  поворотов ранее изученны м и способами. 1

58 С оверш енствование техники  поворотов ранее изученны м и способами. 1

59 С оверш енствование техники  торм ож ения ранее изученны м и способами. 1

60 С оверш енствование техники  торм ож ения ранее изученны м и способами. 1

61 П рикладно-ориентированная ф изкультурная деятельность. С оверш енствование техники  ранее изученны х 1
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упраж нений в лыжах.

62 С оверш енствование техники  ранее изученны х упраж нений  в лыжах. 1

63 С оверш енствование техники  ранее изученны х упраж нений  в лыжах. 1

64 С оверш енствование техники  ранее изученны х упраж нений  в лыжах. 1

Спортивные игры (волейбол). 7

65 И нструкция И О Т -  020 -  2017г. Т ехника передачи  м яча сверху двум я рукам и вперед. И гра в волейбол по 

правилам.

1

66 Техника передачи мяча сверху двум я рукам и  над собой. И гра в волейбол по правилам. 1

67 Техника передачи мяча сверху двум я рукам и  назад. И гра в волейбол по правилам . Развитие скоростно ­

силовы х качеств.

1

68 Техника передачи м яча в прыжке. И гра в волейбол по правилам. 1

69 Техника передачи мяча двум я рукам и снизу . И гра в волейбол по правилам. 1

70 Т ехнико-тактические действия в защ ите. Развитие координации, скорости. 1

71 С оверш енствование техники  ранее изученны х приемов игры  в волейбол. 1

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 2

72 К ак учиты вать индивидуальны е особенности  при составлении планов тренировочны х занятий. 1

73 К ак учиты вать индивидуальны е особенности  при составлении планов тренировочны х занятий. 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 5

74 К ом плексы  упраж нений  при избы точной массе тела. 1

75 У праж нения для проф илактики  утомления, связанного с длительной работой  за  компью тером . 1

76 К ом плексы  упраж нений для поддерж ания ф изической  и ум ственной  работоспособности. 1

77 Гим настика для глаз. 1

78 К ом плексы  упраж нений  для проф илактики  утом ления глаз и повы ш ения остроты  зрения. 1

Знания о физической культуре. 1

79 П роведение сам остоятельны х занятий  по коррекции осанки  и телослож ению . 1

Легкая атлетика. 13

80 И нструкция И О Т -  018 -  2017г. П одтягивание: м альчики на вы сокой, девочки  на низкой  перекладине. 

Развитие силы.

1

81 С оверш енствование техники  пры ж ка в длину с разбега. П ры ж ки в длину с места. 1
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82 Техника вы сокого старта с последую щ им  стартовы м  ускорением . Развитие скорости. 1

83 Техника ф иниш ирования в беге на средние и длинны е дистанции. 1

84 Ч елночны й бег 3 х  10 м. Развитие координации. 1

85 Техника равном ерного бега по дистанции. Развитие вы носливости. 1

86 С оверш енствование техники  спринтерского бега. Развитие скорости. 1

87 Б ег 30 м. Развитие скорости. 1

88 Б ег 60 м. Развитие скорости. 1

89 Б ег 100 м. Развитие скорости. 1

90 Б ег 1 000 м. Развитие вы носливости. 1

91 М етание малого мяча на дальность. 1

92 М етание малого м яча в цель. 1

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 1

93 Х арактеристика показателей  ф изической  подготовленности  учащ ихся V III класса. 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 4

94 Гим настика для глаз. 1

95 К ом плексы  упраж нений  для проф илактики  утом ления глаз и повы ш ения остроты  зрения. 1

96 К ом плексы  упраж нений  при избы точной массе тела. 1

97 К ом плексы  упраж нений  при избы точной массе тела. 1

Прикладно-оринтированная физкультурная деятельность. 5

98 С оверш енствование ранее изученны х упраж нений  в беге. 1

99 С оверш енствование ранее изученны х упраж нений  в беге. 1

100 С оверш енствование ранее изученны х упраж нений  в беге. 1

101 О бщ еф изическая подготовка. 1

102 О бщ еф изическая подготовка. 1

И то го : 102
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8 к л а с с

В ариант 2 (учитель Ш ариф ов Я М )

№

п/п

Н а и м е н о в а н и е  р а з д е л о в  и  т е м  у р о к о в

Л е г к а я  а т л е т и к а 18

1 В водны й урок. Развитие скорости. 1

2 Зачет: подтягивание перекладине м альчики на вы сокой, девочки  на низкой  . У пор леж а (девочки). 1

3 Развитие скорости. В ы сокий  старт до 30 м. Б ег с ускорением  от 70 до 80м. 1

4 Зачет: Б ег  30м. Барьерны й бег. 1

5 Зачет: бег 60м. С портивная ходьба. 1

6 Зачет: бег 100м. Э стаф етны й бег. 1

7 Развитие вы носливости. Б ег в равном ерном  тем пе м альчики до 20 мин, девочки  до 15мин. 1

8 Б ег на 2000м. О лим пийские игры  Д ревности  и современности. 1

9 Зачет: 6-ти  мин бег. Д остиж ения отечественны х и зарубеж ны х спортсм енов на О лим пийских играх. 1

10 Развитие скоростно-силовы х качеств. П ры ж ки в длину с 11-13 ш агов разбега. П ры ж ки в вы соту с 7 -  9 ш агов 

разбега.

1

11 Зачет: пры ж ки в длину с места. П одним ание туловищ а за  1 мин. 1

12 1

13 С оверш енствование челночного бега 3х5, 3х10м. 1

14 Зачет: челночны й бег 3 х  10м. 1

15 С оверш енствование м етания м алого мяча в горизонтальную  и вертикальную  цель 1х1м с расстояния девуш ки - 

12-14м, ю нош и до 16 м. Н аклон вперед из полож ения стоя.

1

16 Зачет: м етание м алого м яча в горизонтальную  и вертикальную  цель 1х1м с расстояния 10м.

1

17 С оверш енствование м етания м яча весом  150гр. с места, с 4-5 бросковы х ш агов на дальность. 1

18 Зачет: м етания м алого м яча весом  150гр. на дальность. 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (ф у т б о л , м и н и -ф у т б о л ) 7
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19 Ф утбол. И зучение удара по катящ ем уся мячу внеш ней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящ ем у 

мячу).

1

20 С оверш енствование удара по катящ ем уся мячу внеш ней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящ ему 

мячу).

1

21 Закрепление удара по катящ ем уся мячу внеш ней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящ ем у мячу). 1

22 И зучение вбрасы вание м яча из-за боковой линии с места, с ш ага. Д вигательны е действия, ф изические качества, 

ф изическая нагрузка.

1

23 С оверш енствование вбрасы вание мяча из-за боковой  линии с места, с ш ага.О сновны е этапы  развития 

ф изической культуры  в России.

1

24 Закрепление вбрасы вание м яча из-за боковой линии с места, с ш ага. К ом плексы  утренней  и ды хательной 

гимнастики, гим настики для глаз, ф изкульт пауз (ф изкультм инуток)

1

25 И зучение, закрепление ведение мяча с пассивны м  сопротивлением  защ итника. 1

Г  и м н а с т и к а 11

26 Развитие гибкости. Роль ф изической  культуры  и спорта в ф орм ировании здорового образа ж изни, проф илактика 

вредны х привычек.

1

27 И зучение вы полнения команд: «прямо!», «повороты  в движ ении направо, налево!» 1

28 С оверш енствование вы полнения команд: «прямо!», «повороты  в движ ении  направо, налево!» 1

29 Закрепление ранее изученны х строевы х упраж нений. 1

30 А кробатические упраж нения. И зучение м альчики -  кувы рок назад в упор стоя ноги врозь; длинны й кувырок; 

стойка на голове и руках. Д евочки  -  мост и поворот в упор стоя на одном  колене.

1

31 С оверш енствование ранее изученны х акробатических упраж нений 1

32 Закрепление ранее изученны х акробатических упраж нений. 1

33 В исы  и упоры . И зучение висов и упоров. 1

34 Закрепление висов и упоров. 1

35 И зучение перекатов, опорны х пры ж ков. 1

36 Закрепление перекатов, опорны х пры ж ков. 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (б а с к е т б о л ) 11

37 И зучение ловли и передачи  м яча 2м я рукам и  от груди и 1ой рукой  от плеча. 1

38 Закрепление ловли и передачи  м яча 2м я рукам и  от груди и 1ой рукой от плеча на месте и в движ ении  с 1
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пассивны м  сопротивлением  защ итника.

39 И зучение ведения мяча в низкой, средней  и вы сокой стойке на месте и в движ ении по прям ой с пассивны м  

сопротивлением  защ итника.

1

40 Закрепление ведения мяча. 1

41 И зучение 1 и 2мя рукам и бросок с места и в движ ении  (после ведения, после ловли). 1

42 Закрепление броска 1 и 2мя рукам и с места и в движ ении. 1

43 И зучение позиционного нападения и личной защ иты  в игровы х взаим одействиях 2х2, 3х3, 4х4, 5х5 на одну 

корзину.

1

44 И зучение нападения бы стры м  проры вом  (3:2). 1

45 Закрепление ранее изученной тактики  игры. 1

46 И зучение взаим одействия двух игроков в нападении и защ ите через «заслон». 1

47 Закрепление взаим одействия двух игроков в нападении и защ ите через «заслон». И гра по упрощ енны м  правилам  

баскетбола.

1

Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а . 2 0

48 Развитие скорости. 1

49 И зучение одноврем енно-однош аж ного хода (стартовы й вариант) 1

50 Закрепление одноврем енно-однош аж ного хода (стартовы й вариант). 1

51 И зучение конькового хода. 1

52 С оверш енствование конькового хода. 1

53 Закрепление конькового хода. 1

54 И зучение торм ож ения «плугом». 1

55 С оверш енствование торм ож ения «плугом». 1

56 Закрепление торм ож ения «плугом». П равила соревнований по лы ж ны м  гонкам. 1

57 И зучение поворотов «плугом». 1

58 С оверш енствование поворотов «плугом». 1

59 Закрепление поворотов «плугом». 1

60 Б ег на лы ж ах 3 км. 1

61 Б ег на лы ж ах 3 км на время. 1

62 С оверш енствование прохож дение дистанции 4,5км. 1
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63 С оверш енствование прохож дение дистанции 4,5км. 1

64 С оверш енствование прохож дение дистанции 4,5км. 1

65 С оверш енствование прохож дение дистанции 4,5км. 1

66 С оверш енствование прохож дение дистанции 4,5км. 1

67 С оверш енствование прохож дение дистанции 4,5км. 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (в о л е й б о л ) 9

68 И зучение ниж ней прямой подачи  мяча. П рием  подачи. 1

69 С оверш енствование ниж ней прям ой подачи  мяча. П рием  подачи. 1

70 Закрепление ниж ней прям ой подачи мяча. П рием  подачи. 1

71 И зучение передачи  м яча над собой, во встречны х колоннах. 1

72 С оверш енствование передачи  м яча над собой, во встречны х колоннах. 1

73 Закрепление передачи мяча над собой, во встречны х колоннах. 1

74 И зучение отбивания м яча кулаком  через сетку. 1

75 С оверш енствованиеотбивания мяча кулаком  через сетку. 1

76 Закрепление отбивания м яча кулаком  через сетку. 1

Л е г к а я  а т л е т и к а 13

77 К ом плексы  упраж нений для проф илактики наруш ений опорно-двигательного аппарата, элем енты  релаксации и 

аутотренинга. Развитие скорости.

78 Зачет: подтягивание м альчики- на вы сокой, девочки  на низкой  перекладине. У пор леж а (девочки). 1

79 О с н о в ы  т у р и с т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и . К ом плексы  упраж нений для регулирования м ассы  тела. 1

80 Зачет. П ры ж ки в длину с места. К ом плексы  упраж нений для развития основны х ф изических качеств, 

ф ункциональны х возм ож ностей сердечно сосудистой  и ды хательны х систем.

1

81 Зачет: челночны й бег 3 х  10м. У праж нения и ком плексы  из соврем енны х оздоровительны х систем  ф изического 

воспитания, адаптивной ф изической культуры.

1

82 Зачет: бег 30м. Тема: «Н орм ы  этического общ ения и коллективного взаим одействия в игровой и 

соревновательной деятельности».

1

83 Зачет: Б ег  60м. П равила соревнований по легкой атлетике. 1

84 Зачет: Б ег  100м. 1
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85 Развитие вы носливости. К росс 2000м. 1

86 Зачет: 6ти мин бег. 1

87 Зачет: наклон  вперед из полож ения сидя. Н аклон вперед из полож ения стоя. 1

88 Зачет: м етание м алого м яча в цель 1 х  1м с расстояния 8м. П одним ание туловищ а за  1 мин. 1

89 Зачет: м етание мяча весом  150гр. П равила соревнований по метанию . 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (ф у т б о л , м и н и -ф у т б о л ) 5

90 И зучение позиционного нападения с изм енением  позиций. 1

91 Закрепление позиционного нападения с изм енением  позиций. 1

92 С оверш енствование игры  в игровы х заданиях 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1

93 Закрепление игры  в игровы х заданиях 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 1

94 С оверш енствование ком бинаций из основны х элементов: ведение, удар (пас), прием  мяча, остановка, удар по 

воротам.

1

О с н о в ы  т у р и с т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и . 1

95 У праж нения культурно-эстетической  направленности: сю ж етно-образны е и обрядовы е игры.

Э л е м е н т ы  т е х н и к и  н а ц и о н а л ь н ы х  в и д о в  с п о р т а . 

« Р у с с к а я  л а п т а » .

4

96 И зучение тактических действий в нападении и в защ ите. 1

97 Закрепление тактических действий в нападении и в защ ите. 1

98 С оверш енствование удара битой по мячу. 1

99 Закрепление удара битой  по мячу. 1

О с н о в н ы е  с п о с о б ы  п л а в а н и я 3

100 К роль на груди и спине. 1

101 О с н о в н ы е  с п о с о б ы  п л а в а н и я : брасс. 1

102 П л а в а н и е . О здоровительны е систем ы  ф изического воспитания и спортивная подготовка. С пособы  закаливания 

организма, простейш ие прием ы  самомассаж а.

1

И т о г о : 1 0 2
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9 к л а с с

№

п/п

Н аим енование разделов и тем  уроков К оличество часов

Л е г к а я  а т л е т и к а

18

1 В водны й урок. Развитие скорости. 1

2 Зачет: подтягивание перекладине м альчики на вы сокой, девочки  на низкой  . У пор леж а (девочки). 1

3 Развитие скорости. В ы сокий  старт от 30 до 40 м. Б ег с ускорением  от 70 до 80м. 1

4 Зачет: Б ег  30м. Барьерны й бег. 1

5 Зачет: бег 60м. С портивная ходьба. 1

6 Зачет: бег 100м. Э стаф етны й бег. 1

7 Развитие вы носливости. К росс до 3 км. 1

8 Б ег м альчики на 2000м; девочки  на 1500м. О лим пийские игры  Д ревности  и современности. 1

9 Зачет: 6-ти  мин бег. Д остиж ения отечественны х и зарубеж ны х спортсм енов на О лим пийских играх. 1

10 Развитие скоростно-силовы х качеств. П ры ж ки в длину с 11-13 ш агов разбега. П ры ж ки в вы соту с 7 -  9 ш агов 

разбега.

1

11 Зачет: пры ж ки в длину с места. П одним ание туловищ а за  1 мин. 1

12 В арианты  челночного бега. Б ег  с изм енением  направления и скорости. И зучение круговой эстафеты . 1

13 С оверш енствование челночного бега 3х5, 3х10м. 1

14 Зачет: челночны й бег 3 х  10м. 1

15 С оверш енствование м етания м алого мяча в горизонтальную  и вертикальную  цель 1х1м с расстояния 

девуш ки - 12-14м, ю нош и до 18 м. Н аклон вперед из полож ения стоя.

1

16 Зачет: м етание м алого м яча в горизонтальную  и вертикальную  цель 1х1м с расстояния 10м. 1

17 С оверш енствование м етания м яча весом  150гр. с места, с 4-5 бросковы х ш агов на дальность. 1

18 Зачет: м етания малого м яча весом  150гр. на дальность. 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (ф у т б о л , м и н и -ф у т б о л )

7
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19 Ф утбол. И зучение удара по летящ ем у мячу внутренней  стороной стопы. 1

20 С оверш енствование удара по летящ ем у м ячу внутренней  стороной стопы. 1

21 Закрепление удара по летящ ем у мячу внутренней  стороной стопы. 1

22 И зучение удара по летящ ем у мячу средней частью  подъема. Д вигательны е действия, ф изические качества, 

ф изическая нагрузка.

1

23 С оверш енствование удара по летящ ем у мячу средней  частью  подъема. О сновны е этапы  развития ф изической 

культуры  в России.

1

24 Закрепление удара по летящ ем у м ячу средней частью  подъема. К ом плексы  утренней  и ды хательной

гимнастики, гим настики для

глаз, ф изкульт пауз (ф изкультм инуток)

1

25 И зучение, закрепление ведения м яча с активны м  сопротивлением  защ итника. 1

Г  и м н а с т и к а 11

26 Развитие гибкости. Роль ф изической  культуры  и спорта в ф орм ировании здорового образа ж изни, 

проф илактика вредны х привычек.

1

27 И зучение перехода с ш ага на месте на ходьбу в колонне и в ш еренге. П ерестроение из колонны  по одному в 

колонну по два, по четы ре в движ ении.

1

28 С оверш енствование перехода с ш ага на месте на ходьбу в колонне и в ш еренге. П ерестроение из колонны  по 

одному в колонну по два, по четы ре в движ ении.

1

29 Закрепление ранее изученны х строевы х упраж нений. 1

30 А кробатические упраж нения. И зучение м альчики -  из упора присев силой стойка на голове и руках, девочки  -  

равновесие на одной. В ы пад вперед.

1

31 И зучение: м альчики -  длинны й кувы рок вперед с трех  ш агов разбега. Д евочки  -  после вы пада вперед кувы рок 

вперед.

1

32 Закрепление ранее изученны х акробатических упраж нений. 1

33 В исы  и упоры.

И зучение:м альчики  -  подъем  переворотом  в упор махом  и силой; девочки  -  вис прогнувш ись.

1

34 Закрепление висов и упоров. 1
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35 И зучение перекатов, опорны х пры ж ков. 1

36 Закрепление перекатов, опорны х пры ж ков. 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (б а с к е т б о л )

11

37 И зучение взаим одействия трех игроков (тройка и малая восьмерка). 1

38 Закрепление взаим одействия трех игроков (тройка и м алая восьмерка). 1

39 С оверш енствование позиционного нападения и личной защ иты  в игровы х взаим одействиях 2х2, 3х3, 4х4, 5х5 

на одну корзину.

1

40 Закрепление позиционного нападения и личной защ иты  в игровы х взаим одействиях 2х2, 3х3, 4х4, 5х5 на одну 

корзину.

1

41 И зучение броска одной и двум я рукам и в прыжке. 1

42 С оверш енствование броска одной и двумя рукам и в прыжке. 1

43 Закрепление броска одной и двум я рукам и в прыжке. 1

44 И зучение нападения бы стры м  проры вом  (3:2). 1

45 Закрепление нападения бы стры м  проры вом  (3:2). 1

46

45

С оверш енствование игры  по упрощ енны м  правилам  баскетбола. 1

47 С оверш енствование игры  по упрощ енны м  правилам  баскетбола. 1

Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а . 20

48 Развитие скорости. 1

49 И зучение поперем енно-четы рехш аж ного хода. 1

50 С оверш енствование поперем енно-четы рехш аж ного хода. 1

51 Закрепление поперем енно-четы рехш аж ного хода. 1

52 И зучение перехода с поперем енны х ходов на одновременны е. 1

53 С оверш енствование перехода с поперем енны х ходов на одновременны е. 1
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54 С оверш енствование перехода с поперем енны х ходов на одновременны е. 1

55 Закрепление перехода с поперем енны х ходов на одновременны е. 1

56 И зучение преодоления контр уклона. 1

57 С оверш енствование преодоления контр уклона. 1

58 Закрепление преодоления контр уклона. 1

59 С оверш енствование прохож дения дистанции до 5 км. 1

60 С оверш енствование прохож дения дистанции до 5 км. 1

61 С оверш енствование прохож дения дистанции до 5 км. 1

62 С оверш енствование прохож дения дистанции до 5 км. 1

63 С оверш енствование прохож дения дистанции до 5 км. 1

64 С оверш енствование прохож дения дистанции до 5 км. 1

65 С оверш енствование прохож дения дистанции до 5 км. 1

66 С оверш енствование прохож дения дистанции до 5 км. 1

67 С оверш енствование прохож дения дистанции до 5 км. 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (в о л е й б о л )

9

68 И зучение передачи  мяча у сетки и в пры ж ке через сетку. 1

69 Закрепление передачи мяча у сетки и в пры ж ке через сетку. 1

70 И зучение передачи  мяча сверху стоя спиной к цели. 1

71 Закрепление передачи мяча сверху стоя спиной к цели. 1

72 И зучение и закрепление прием  мяча, отраж енного сеткой. 1

73 И зучение ниж ней прям ой подачи  м яча в заданную  часть площ адки. 1

74 Закрепление ниж ней прям ой подачи м яча в заданную  часть площ адки. 1

75 И зучение прям ого нападаю щ его удара при встречны х передачах. 1

76 Закрепление прям ого нападаю щ его удара при встречны х передачах. 1

Л е г к а я  а т л е т и к а 2
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77 К ом плексы  упраж нений для проф илактики наруш ений опорно-двигательного аппарата, элем енты  релаксации 

и аутотренинга. Развитие скорости.

1

78 Зачет: подтягивание м альчики- на вы сокой, девочки  на низкой  перекладине. У пор леж а (девочки). 1

О с н о в ы  т у р и с т и ч е с к о й  п о д г о т о в к и . 1

79 К ом плексы  упраж нений для регулирования м ассы  тела. 1

Л е г к а я  а т л е т и к а 10

80 Зачет. П ры ж ки в длину с места. К ом плексы  упраж нений для развития основны х ф изических качеств, 

ф ункциональны х возм ож ностей сердечно сосудистой  и ды хательны х систем.

1

81 Зачет: челночны й бег 3 х  10м. У праж нения и ком плексы  из соврем енны х оздоровительны х систем 

ф изического воспитания, адаптивной ф изической культуры.

1

82 Зачет: бег 30м. Тема: «Н орм ы  этического общ ения и коллективного взаим одействия в игровой и 

соревновательной деятельности».

1

83 Зачет: Б ег  60м. П равила соревнований по легкой атлетике. 1

84 Зачет: Б ег  100м. 1

85 Развитие вы носливости. К росс до 3 км. 1

86 Зачет: 6ти мин бег. 1

87 Зачет: наклон  вперед из полож ения сидя. Н аклон  вперед из полож ения стоя. 1

88 Зачет: м етание м алого м яча в цель 1 х  1м с расстояния 8м. П одним ание туловищ а за  1 мин. 1

89 Зачет: м етание м яча весом  150гр. П равила соревнований по метанию . 1

С п о р т и в н ы е  и г р ы  (ф у т б о л , м и н и -ф у т б о л ) 5

90 И зучение сбрасы вания мяча из-за боковой  линии с места и с шага. . П равила соревнований по футболу 1

91 Закрепление сбрасы вания м яча из-за боковой линии с м еста и с шага. 1

92 С оверш енствование ком бинаций из основны х элементов: ведение, удар (пас), прием  мяча, остановка, удар по 

воротам.

1

93 Закрепление ком бинаций из основны х элементов: ведение, удар (пас), прием  мяча, остановка, удар по 

воротам.

1
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94 У п р а ж н е н и я  к у л ь т у р н о -э с т е т и ч е с к о й  н а п р а в л е н н о с т и : сю ж етно-образны е и обрядовы е игры. 1

Э л е м е н т ы  т е х н и к и  н а ц и о н а л ь н ы х  в и д о в  с п о р т а . « Р у с с к а я  л а п т а » . 4

95 И зучение тактических действий в нападении и в защ ите. 1

96 Закрепление тактических действий в нападении и в защ ите. 1

97 С оверш енствование удара битой по мячу. 1

98 Закрепление удара битой  по мячу. 1

О с н о в н ы е  с п о с о б ы  п л а в а н и я : 4

99 К роль на груди и спине. 1

100 О с н о в н ы е  с п о с о б ы  п л а в а н и я : брасс. 1

101 П л а в а н и е . О здоровительны е систем ы  ф изического воспитания и спортивная подготовка. С пособы  

закаливания организма, простейш ие приемы  самомассаж а.

1

102 П л а в а н и е . К онтроль за  индивидуальны м  ф изическим  развитием  и ф изической подготовленностью , техникой 

вы полнения упраж нений, соблю дением  реж им ов ф изической  нагрузки.

1

И т о г о :

102
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