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Пояснительная записка
Рабочая программа предмета физическая культура для ООО обязательной предметной области «Физическая культура» разработана на основе  
· нормативных документов:
1. Об образовании в Российской Федерации: Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ. 
1. Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»: постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189, г. Москва; зарегистрировано в Минюсте РФ 3 марта 2011 г.
1. Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы и имеющих государственную аккредитацию, на 2014/15 учебный год: приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 19 декабря 2012 г. № 1067, г. Москва. 
1. Примерная начальная образовательная программа образовательного учреждения: письмо департамента общего образования Министерства образования науки Российской Федерации от 01 ноября 2011 г. № 03-776. 
1. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования: приказ Минобрнауки России от 17 декабря 2010 г. № 1897.
1. Основная образовательная программа основного общего образования МБОУ СОШ № 8.
· информационно-методических материалов:
1. Комплексная программа физического воспитания учащихся  5-9 классов В.И. Ляха,.-М: Просвещение, 2011.
Цель: формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:
· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
· обучение основам базовых видов двигательных действий;
· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);
· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
· выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;
· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
Общая характеристика учебного предмета
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе:
· требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования;
· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
· Закона «Об образовании»;
· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;
· Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;
· примерной программы основного общего образования;
· приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.
Описание места учебного предмета в учебном плане
Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 ч в неделю: в 5 классе - 75 ч, в 6 классе - 75 ч, в 7 классе - 75 ч, в 8 классе - 75 ч, в 9 классе - 75 ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки России от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».
	Года обучения
	Кол-во часов в неделю
	Кол-во учебных недель
	Всего часов за учебный год

	5 класс
	3
	35
	105

	6 класс
	3
	35
	105

	7 класс
	3
	35
	105

	8 класс
	3
	36
	108

	9 класс
	3
	34
	102

	
	
	
	525 часа за курс


Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 
Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе.
Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира  частью живой и неживой природы. Любовь к природе - это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.
Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья. 
Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности  любви.
Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 
Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 
Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования. 
Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек.
Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям. 
Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.
Ценность патриотизма  одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 
Ценность человечества  осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур.
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения конкретного учебного предмета
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Переход обучающегося в основную школу совпадает с предкритической фазой развития ребёнка — переходом к кризису младшего подросткового возраста (11—13 лет, 5—7 классы), характеризующемуся началом перехода от детства к взрослости, при котором центральным и специфическим новообразованием в личности подростка является возникновение и развитие у него самосознания — представления о том, что он уже не ребёнок, т. е. чувства взрослости, а также внутренней переориентацией подростка с правил и ограничений, связанных с моралью послушания, на нормы поведения взрослых.
Второй этап подросткового развития (14—15 лет, 8—9 классы) характеризуется:
— бурным, скачкообразным характером развития, т. е. происходящими за сравнительно короткий срок многочисленными качественными изменениями прежних особенностей, интересов и отношений ребёнка, появлением у подростка значительных субъективных трудностей и переживаний;
— стремлением подростка к общению и совместной деятельности со сверстниками;
— особой чувствительностью к морально-этическому «кодексу товарищества», в котором заданы важнейшие нормы социального поведения взрослого мира;
— процессом перехода от детства к взрослости, отражающимся в его характеристике как «переходного», «трудного» или «критического»;
— обострённой, в связи с возникновением чувства взрослости, восприимчивостью к усвоению норм, ценностей и способов поведения, которые существуют в мире взрослых и в их отношениях, порождающей интенсивное формирование на данном возрастном этапе нравственных понятий и убеждений, выработку принципов, моральное развитие личности;
— сложными поведенческими проявлениями, вызванными противоречием между потребностью в признании их взрослыми со стороны окружающих и собственной неуверенностью в этом (нормативный кризис с его кульминационной точкой подросткового кризиса независимости, проявляющегося в разных формах непослушания, сопротивления и протеста);
— изменением социальной ситуации развития — ростом информационных перегрузок и изменением характера и способа общения и социальных взаимодействий — объёмы и способы получения информации (СМИ, телевидение, Интернет).
5 - 7 классы
Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются умения:
- активно поддерживать и расширять мотивацию и познавательный интерес  к физкультурной деятельности;
- определять место и значение физической культуры в целостном мировоззрении человека;
- осуществлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, вне зависимости от его возможностей и особенностей на основе взаимопонимания и взаимопомощи;
- проявлять дисциплинированность, целеустремленность, самостоятельность и ответственность в принятии и реализации личностно и социально значимых решений;
- сотрудничать со сверстниками, старшими и младшими, проявляя положительные качества личности   при решении учебных задач
- демонстрировать чувства и поступки, характеризующие нравственное поведение, реализовывать компетентные решения моральных проблем;
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
- выбирать направление и вид физкультурной или спортивной деятельности в соответствии   со своими интересами;
- организовывать свой режим жизни для обеспечения занятий физкультурной и спортивной деятельностью;
- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований её безопасности, сохранности мест занятий, оборудования и инвентаря;
-  осуществлять контроль своих действий и действий других людей, определять причины возникновения ошибок и способы их исправления;
- корректировать  свои действия  в соответствии с изменяющимися условиями и обстоятельствами, объективно и спокойно оценивать свои возможности, адекватно реагировать на успех и неудачу;
- анализировать  и излагать в речевом и письменном виде технику выполняемых физических упражнений, конструировать комплексы средств и методических приемов для решения  разнонаправленных задач физической культуры;
- использовать изученные физические упражнения в игровой, соревновательной, рекреативной, оздоровительной деятельности с учетом закономерностей работоспособности организма человека в соответствии с возрастными особенностями.
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
- раскрывать значение физической культуры в формировании здорового образа жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья:
- сообщать исторические факты развития физической культуры, характеризовать ее роль в различные периоды жизнедеятельности человека, её связь с трудовой и военной деятельностью;
- определять и  применять количественные и качественные критерии оценивания технической, физической  и функциональной подготовленности;
- характеризовать содержание различных форм занятий физическими  упражнениями, проводить утреннюю и вводную гимнастику, игры на прогулках, комплексы упражнений на уроках физической культуры;
- определять отличительные и общие признаки средств физической культуры, использовать их для обеспечения разнообразного эффекта воздействия (оздоровительного, коррекционного, образовательного, тренирующего); 
- оценивать текущее состояние организма, контролировать и дозировать нагрузку и отдых: 
- обеспечивать технику безопасности  мест занятий физическими упражнениями, применять способы профилактики травматизма и оказания первой доврачебной помощи при легких травмах;
- демонстрировать основные технические приемы из базовых видов спорта и современных систем физических упражнений; 
- управлять действиями сверстников при выполнении физических упражнений;
- выбирать экипировку, соответствующую характеру двигательной деятельности, условиям занятий, гигиеническим требованиям и индивидуальным эстетическим представлениям.
8 - 9 классы
Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» являются умения:
- проявлять осознанный выбор направления физкультурой деятельности, обеспечивающий личностно и социально значимое саморазвитие и самообразование;
· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;
- формировать научно-методические  основы личной физкультурной деятельности;
- сотрудничать со сверстниками, учитывая их индивидуальные и половые особенности, при решении  творческих, учебно-исследовательских и социально значимых задач;
- проявлять ответственность и деятельностную активность в поддержании ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережного отношения к среде обитания человека;
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
- определять и самостоятельно планировать цели своего физического совершенствования, основные пути его достижения;
- находить в источниках информации и формулировать закономерности изучаемых двигательных действий, определять практическое значение упражнений для решения задач физической культуры и спорта;
- собирать, систематизировать и анализировать сведения по определенной проблеме или теме, излагать информацию в доступной  и популярной форме, фиксировать и оформлять её с использованием современных технологий;
- осуществлять самоконтроль, адекватную самооценку, использовать данные, полученные в процессе самоконтроля для принятия решений и осознанного выбора в физкультурной  и спортивной деятельности;
- управлять эмоциями при общении со сверстниками, старшими и младшими, проявлять терпимость, сдержанность и здравомыслие;
- осуществлять самостоятельную игровую и соревновательную, оздоровительную и рекреационную  деятельность с учетом половых и индивидуальных особенностей организма;
- определять направленность и эффективность физических упражнений для решения конкретных задач физической культуры, регулировать и нормировать показатели нагрузки; 
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
- раскрывать суть и значение спортивной деятельности для самореализации человека, удовлетворения его личных и социальных потребностей;
- сообщать факты истории развития спортивного движения в России и мире; 
- сообщать сведения о значении различных видов двигательной активности для организации здорового образа  жизни;
- осуществлять  мониторинг физического развития и подготовленности, использовать  способы  измерения основных физических способностей и индивидуальных особенностей человека;
- выполнять функции  помощника преподавателя в организации и проведении учебных и внеклассных занятий,  физкультурно-массовых и спортивных мероприятий;
- осуществлять  профилактику травматизма, обеспечивать безопасное выполнение физических упражнений, организуя самостоятельные, групповые, массовые формы занятий с учетом различных условий их проведения;
- определять функциональное состояние занимающихся физическими упражнениями по объективным показателям реакции систем организма;
- определять эстетическую ценность движений и атрибутов, сопутствующих им, признаки красоты и выразительности двигательной деятельности;
- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
- применять изученные технические и тактические приемы из базовых видов спорта в игровой и соревновательной деятельности, осуществлять объективное судейство.
Содержание учебного предмета, курса
Распределение учебного времени
реализации программного материала
по физической культуре (5–9 классы)
	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1
	Базовая часть
	75
	75
	75
	75
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18
	18
	18
	18
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21
	21
	21

	1.5
	Кроссовая подготовка
	18
	18
	18
	18
	18

	2
	Вариативная часть
	30
	30
	30
	33
	27

	2.1
	Баскетбол
	30
	30
	30
	33
	27

	
	Итого
	105
	105
	105
	108
	102



5 класс
Теоретический раздел
(информационный компонент физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной направленности)
Физическая культура и спорт в формировании здорового образа жизни. Характеристика видов дыхания (брюшное, грудное, смешанное). Значение питания для жизнедеятельности организма человека. Предупреждение простудных заболеваний в разное время года, при различной температуре и влажности воздуха. Планирование двигательного режима на один день. Олимпийские чемпионы, проживающие в городе, районе, области, стране. Историческая справка об одном из видов плавания, включённых в Олимпийские игры. Организация тренировочной и игровой деятельности с группой одноклассников до 5—7 человек (упражнения на развитие гибкости и других физических качеств, народные игры). Самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями, направленный на определение уровня двигательной подготовленности с учётом индивидуальных особенностей и состояния здоровья. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. Требования к внешнему виду, одежде и обуви во время занятий.
Практический раздел
Методико-практическая часть
(формирование потребности в творческом использовании средств физической культуры для организации и ведения здорового образа жизни)
Методико-практические занятая предусматривают овладение учащимися умениями осознанного выполнения физических упражнений, направленных на развитие физических качеств, в ходе тренировочной и игровой деятельности с учётом состояния их здоровья и возможностей.
При проведении методико-практических занятий целесообразно придерживаться следующей схемы: учитель заблаговременно даёт учащимся задание для обдумывания и высказывания собственных суждений на занятии; во время занятия учитель напоминает методы деятельности, а при необходимости и объясняет их; учащиеся практически под наблюдением учителя выполняют соответствующие приёмы и способы действий; под руководством учителя проводятся обсуждение и занятия, в ходе которых вырабатываются индивидуальные рекомендации по практическому применению способов и приёмов, укрепляющих здоровье и содействующих общему развитию.

Учебно-тренировочная часть
(физическая культура для практического применения приобретённых знаний и умений в повседневной жизни)
Лёгкая атлетика
Бег. Повторный бег с максимальной интенсивностью (в полную силу) с высокого старта с опорой на одну руку на 10—30 м (3—6 раз). Повторный бег с выше средней интенсивностью на 100—200 м. Бег с высоким подниманием бедра, захлёстыванием голени, махом прямых ног вперёд с максимальной частотой движений на месте (без упора, в упоре о гимнастическую стенку) и по разметкам с постепенным увеличением длины каждого шага, одинаковой длины, с постепенным уменьшением каждого шага. Медленный бег в сочетании с ходьбой от 4 до 12 мин. Бег в режиме умеренной интенсивности до 2000 м (девочки) и до 2500 м (мальчики) с высокого старта. Челночный бег 3 x 10 м (низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиш). Эстафеты с передачей палочки (этапы до 30 м).
Прыжки в длину. Специальные, подготовительные и подводящие упражнения. Прыжки в длину с места толчком двух ног на заданное и максимальное расстояние 8—10 раз. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»: подбор индивидуальной скорости и длины разбега (10—20 беговых шагов); определение контрольной отметки за 6 беговых шагов от бруска для отталкивания; последний шаг перед отталкиванием (короче предыдущего на 20—40 см); сочетание разбега с толчком и полётом (угол взлёта 15—30 градусов); движения в полёте для поддержания равновесия и правильного приземления; приземление (положение «сидя» в полёте, выход вперёд или падение в сторону). Прыжки в длину на результат (3 попытки при 9 и более участниках; 6 попыток при 8 и менее участниках).
Прыжки в высоту. Специальные, подготовительные и подводящие упражнения. Прыжки: с места толчком двух ног на 30—50 см; с левой (правой) ноги на возвышение 40—60 см; с возвышения 50—70 см (6—10 раз). Прыжки в высоту способом «перешагивание»: подбор индивидуальной скорости, длины и количества шагов, угла (35—45 градусов) разбега; определение точки отталкивания (на расстоянии 3—5 ступней от проекции планки); движения ног, рук и туловища в процессе подъёма вдоль планки, перелёта, ухода от планки и приземления (на маховую ногу с последующей постановкой толчковой). Прыжки в высоту на результат (до 3 попыток на каждой высоте).
Метания. Специальные, подготовительные и подводящие упражнения. Метание с места, с укороченного (4—6 шагов) и полного (8—12 шагов) разбега различных предметов (мячей, камней, палок и т. д. весом от 50 до 200 г) в вертикальную и горизонтальную цели, на дальность. Метание малого мяча с разбега на дальность по коридору 10 м: подбор оптимальной скорости и длины разбега; определение контрольной метки для последних 5 бросковых шагов; положение ног, рук, туловища на первом, втором, третьем, четвёртом (скрестном) и пятом шаге (во время выполнения бросковых шагов). Метание мяча массой 140—160 г и диаметром 58—62 мм с разбега на результат (3 попытки).
Гимнастика с элементами акробатики
Строевые упражнения. Повторение учебного материала начальной школы. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре и наоборот на месте и в движении.
Комплексы упражнений утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих для отдельных мышечных групп для коррекции осанки, укрепления мышечного корсета без предметов и с предметами (гимнастической палкой, мячом, скакалкой, стулом, гантелями весом от 0,5 кг каждая).
Лазанье по канату (шесту) в три и два приёма с переходом с одного каната на другой на высоту до 3 м с учётом запаса сил на спуск.
Висы и упоры смешанные (гимнастическая стенка, перекладина, брусья и т. п.). Мальчики — подтягивание в висе; висы согнувшись и прогнувшись; поднимание прямых ног в висе и упоре. Девочки — подтягивание из виса лёжа. Произвольная комбинация (выполняют только желающие) на перекладине и брусьях (не менее трёх элементов).
Упражнения в равновесии. Ходьба по бревну (высота 50—60 см) на носках, выпадами, приставными шагами; повороты на носках на 180 градусов, приседание — руки произвольно; соскок прогнувшись из стойки продольно и из стойки поперёк, из полуприседа. Произвольная комбинация из освоенных (в том числе и в начальной школе) упражнений (3—5 элементов) (составляют учащиеся).
Акробатические упражнения. Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках; «мост» из положения лёжа, стоя. Произвольная акробатическая комбинация (не менее 4 упражнений).
Опорные прыжки (гимнастический козёл в ширину, высота 80—100 см). Вскок в упор присев, соскок прогнувшись.
Лыжные гонки
Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход. Подъём наискось «полуёлочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах до 2,5 км. Прохождение дистанции 1 км на результат.

Кроссовая подготовка
Передвижение по пересечённой местности с чередованием ходьбы и бега до 2,5 км. Бег в гору и под гору. Преодоление кроссовой дистанции 1500 м на результат.
Подвижные и народные игры, элементы спортивных игр
Подвижные игры. «Встречные старты», «Ловля парами», «Прыжок за прыжком», «Передал — садись», «Не давай мяч водящему», «Мяч ловцу», «Удочка простая и командная», «Тяни за булавы» и др.
Народные игры подбираются учителем с учётом состава классов, готовности учащихся к их проведению, местных традиций.
Бадминтон, теннис, настольный теннис (по выбору). Специальные упражнения для повышения уровня всесторонней физической подготовленности (силы, быстроты, выносливости, ловкости), с учётом специфики игры. Основная стойка игрока и держание ракетки (способы хвата) при подаче, передвижении по площадке, приёме подачи, ударах снизу, справа, слева, сверху. Жонглирование воланом, теннисным мячом, мячом для настольного тенниса открытой и закрытой стороной ракетки на заданную высоту. Контроль за полётом волана, мяча. Учебная игра.
Баскетбол. Остановка прыжком. Бросок мяча одной рукой с места. Ведение мяча с изменением направления. Ловля и передача мяча с шагом и сменой мест. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в движении. Бросок по кольцу после ведения и остановки. Сочетание разученных элементов.
Волейбол. Стойка игрока. Передвижение. Верхняя передача мяча. Передвижение игроков скрестными и приставными шагами.
Футбол. Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и передней частью подъёма. Передвижения вратаря.
6 класс
Теоретический раздел
(информационный компонент физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной направленности)
Объективные и субъективные показатели состояния здоровья человека. Закаливающие водные процедуры. Выполнение физических упражнений с фиксацией частоты дыхания и частоты сердечных сокращений. Основы гигиены питания. Разновидности массажа. Особенности их применения. Планирование двигательного режима на одну неделю с учётом данных самоконтроля. История, девиз, символика и ритуал Олимпийских игр. Историческая справка об одной из спортивных игр, включённых в Олимпийские игры. Организация соревновательной и игровой деятельности с группой одноклассников до 8—12 человек (эстафеты, народные игры и др.). Самоконтроль в процессе занятий, направленный на овладение техникой двигательных действий. Правила безопасности при выполнении физических упражнений в спортивном зале, на пришкольной площадке, в бассейне и водоёме.
Практический раздел
Методико-практическая часть
(формирование потребности в творческом использовании средств физической культуры для организации и ведения здорового образа жизни)
Методико-практические занятия предусматривают усвоение учащимися содержания личностно значимых показателей в процессе занятий физическими упражнениями.
Учебно-тренировочная часть
(физическая культура для практического применения приобретённых знаний и умений в практической повседневной жизни)
Лёгкая атлетика
Бег. Повторный бег с максимальной интенсивностью со старта с опорой на одну руку, с низкого старта на 20—40 м (3—6 раз). Повторный бег с выше средней интенсивностью на 150—200 м. Бег с высоким подниманием бедра, толчками-многоскоками. Повторение упражнений, разученных в 5 классе. Бег с умеренной интенсивностью до 2100 м (девочки) и до 2600 м (мальчики). Медленный бег до 1—5 мин. Челночный бег 4 x 10 м. Эстафеты с передачей палочки — этапы до 40 м (встречные, линейные).
Прыжки в длину. Повторение учебного материала, пройденного в 5 классе. Освоение дополнительных специальных тренировочных упражнений. Закрепление выполнения отдельных элементов техники прыжка в длину с места и с разбега способом «согнув ноги» с учётом возрастных изменений. Определение и устранение технических ошибок. Прыжки на результат.
Прыжки в высоту. Специальные тренировочные упражнения. Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» с учётом возрастных изменений. Устранение технических ошибок. Прыжки на результат.
Метания. Специальные и другие метательные упражнения. Восстановление умений, приобретённых в 5 классе. Коррекция техники метания с учётом возрастных изменений. Закрепление техники метания малого мяча в вертикальную и горизонтальную цели, на дальность с места (из исходного положения с колена), с укороченного и полного разбега.
Гимнастика с элементами акробатики
Строевые упражнения. Повторение ранее разученных упражнений. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!».
Лазанье по канату (шесту) удобным способом на 2—3,5 м.
Висы и упоры (перекладина, брусья). Мальчики. Махом одной и толчком другой ногой подъём переворотом в упор; передвижение в упоре влево и вправо; махом назад соскок. Из размахивания в упоре махом вперёд сед ноги врозь; перемах двумя ногами вовнутрь, мах назад; махом вперёд перемах двумя ногами влево (вправо) в сед на бедре; соскок с поворотом. Девочки. Подъём переворотом в упор на нижнюю жердь с опорой ногами о верхнюю или наскок в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом. Из виса на верхней жерди размахивание изгибами; вис лёжа, вис присев. Произвольная комбинация на перекладине и брусьях (не менее 3 и не более 4 элементов).
Упражнения в равновесии. Ходьба по бревну (высота 60—70 см) на носках в ускоренном темпе; повороты на 180 градусов на носках в полуприседе; из стойки поперёк соскок прогнувшись. Произвольная комбинация из освоенных упражнений (4—6 элементов).
Акробатические упражнения. Два кувырка вперёд слитно; кувырок назад в стойку на одном колене, «полушпагат»; «мост» из положения стоя с помощью. Произвольная акробатическая комбинация (4—5 упражнений).
Опорные прыжки (гимнастический козёл в ширину, высота 95—105 см). Прыжок ноги врозь.
Лыжные гонки
Одновременный двухшажный и бесшажный ход. Подъём «ёлочкой». Торможение и поворот «упором». Прохождение дистанции 3 км.
Кроссовая подготовка
Преодоление препятствий на местности шагом, наступая, перешагивая, прыжком в шаге, прыжком согнувшись. Марш-бросок, кросс до 3 км.
Подвижные и народные игры, элементы спортивных игр
Подвижные игры. «Перетягивание парами», «Разведчики и часовые», «Сильные и ловкие» и др.
Народные игры подбираются учителем с учётом состава классов, готовности учащихся к их проведению, местных традиций.
Бадминтон, теннис, настольный теннис (по выбору). Восстановление и закрепление ранее приобретённых умений и навыков в избранной игре с учётом возрастных изменений.
Баскетбол. Ведение мяча с изменением скорости. Остановка в два шага. Ловля и передача мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча с шагом, со сменой мест, в движении. Броски мяча в кольцо в движении после ведения и двух шагов. Учебная игра по упрощённым правилам.
Волейбол. Перемещение приставными шагами. Передача мяча сверху в парах на месте и после перемещения вперёд. Приём мяча снизу на месте.
Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней частью подъёма, по катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Ведение мяча носком. Остановка катящегося мяча подошвой. Игра вратаря.
7 класс
Теоретический раздел
(информационный компонент физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной направленности)
Взаимосвязь между физическим и эмоциональным состоянием, социальным благополучием. Дыхание при статических и динамических физических нагрузках. Влияние сбалансированного питания на рост и физическое развитие. Профилактический самомассаж отдельных частей тела. Планирование двигательного режима на один месяц с учётом различных обстоятельств. Историческая справка об одном из видов гимнастической программы, включённых в Олимпийские игры. Организация тренировочной и игровой деятельности среди учащихся младших классов (тестирование двигательной подготовленности, народные игры и др.). Самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями, направленный на исключение нарушения осанки и способствующий развитию гармоничного телосложения. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. Самостраховка при выполнении физических упражнений.




Практический раздел
Методико-практическая часть
(формирование потребности в творческом использовании средств физической культуры и для организации и ведения здорового образа жизни)
Методико-практические занятия предусматривают расширение возможностей учащихся в познавательной практико-реализуемой деятельности в процессе занятий физическими упражнениями, которая способствует гармоничному развитию телосложения.
Учебно-тренировочная часть
(физическая культура для практического применения приобретённых знаний и умений в повседневной жизни)
Лёгкая атлетика
Бег. Повторный бег с высокого и низкого старта из исходного положения полуприсед, присед, сидя на 30—50 м (3—5 раз, девочки) и 30—60 м (3—5 раз, мальчики) с максимальной интенсивностью. Повторный бег с выше средней интенсивностью на 200—250 м. Бег с высоким подниманием бедра удлинёнными шагами. Повторение ранее разученных упражнений. Бег с умеренной интенсивностью до 2200 м (девочки) и до 2800 м (мальчики). Бег с одним и двумя ускорениями продолжительностью до 6 мин. Челночный бег 6 @x 10 м. Эстафета с передачей палочки — этапы до 50 м (линейные, круговые).
Прыжки. Специальные прыжковые упражнения. Прыжки в длину и высоту с места. Прыжки в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание» (восстановление и закрепление техники выполнения отдельных элементов, овладение техникой перехода из одной фазы прыжка в другую с учётом возрастных изменений).
Метания. Подготовительные и другие метательные упражнения. Восстановление и закрепление ранее приобретённых умений. Закрепление и совершенствование техники метания малого мяча в цель и на дальность с места (из исходного положения с колена, коленок, сидя на пятках, в упоре на одну руку лёжа, лёжа), с полного разбега.
Гимнастика с элементами акробатики
Строевые упражнения. Повторение ранее разученных приёмов и упражнений. Строевой шаг.
Лазанье по канату (шесту) в два приёма на 2,2—4 м.
Висы и упоры (перекладина, брусья). Мальчики. Подъём переворотом в упор толчком двумя ногами, из упора перемах правой (левой) ногой в сед верхом, поворот кругом налево (направо), перемахом правой (левой) ноги соскок с поворотом на 90 градусов. Передвижение в висе с попеременным перехватом рук. На брусьях выход в упор, размахивание в упоре с заданной амплитудой, махом назад соскок. Девочки. Подъём переворотом в упор на нижнюю жердь, перемахи правой и левой ногой с перехватом одной рукой за верхнюю жердь. Произвольная комбинация на перекладине, брусьях (не менее 3 и не более 5 элементов).
Упражнения в равновесии. Расхождение при встрече на низком бревне или гимнастической скамейке. Наскок на бревно (высота 60—80 см) в упор присев на левой ноге, правая в сторону на носке, разновидности ходьбы, пробежка, прыжки на одной ноге, разновидности равновесий. Произвольная комбинация из освоенных упражнений (5—6 элементов).
Акробатические упражнения. Мальчики. Стойка на голове и руках с согнутыми ногами. Мальчики и девочки. Кувырок вперёд в стойку на лопатках, кувырок назад в полушпагат и др. Произвольная акробатическая комбинация (4—6 упражнений).
Опорные прыжки (гимнастический козёл в ширину, высота 100—110 см). Мальчики. Прыжок согнув ноги. Девочки. Прыжок ноги врозь.
Лыжные гонки
Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции до 3,5 км.
Кроссовая подготовка
Высокий старт группой. Передвижение по твёрдому, мягкому и скользкому грунту, песку и травянистому покрову. Кросс до 3,5 км.
Подвижные и народные игры, элементы спортивных игр
Подвижные игры. «Круговая лапта», «Вызов», «Эстафета по кругу», «Борьба за мяч» и др.
Народные игры подбираются учителем с учётом состава классов, готовности учащихся к их проведению, местных традиций.
Бадминтон, теннис, настольный теннис (по выбору). Восстановление, закрепление и совершенствование ранее приобретённых умений и навыков в избранной игре с учётом анатомо-физиологических изменений.
Баскетбол. Повороты на месте. Остановка прыжком и в два шага. Ведение мяча с изменением высоты отскока. Передача мяча на месте с отскоком от пола. Броски в движении после двух шагов. Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом до 180 градусов, толкаясь одной ногой. Индивидуальные действия в защите: передвижение, опека игрока, вырывание и выбивание мяча. Учебная двусторонняя игра.
Волейбол. Передача мяча: сверху двумя руками в парах через сетку, из зоны 6 в зону 3, из зоны 3 в зону 4 и через сетку со сменой мест игроков по часовой стрелке. Приём мяча снизу после перемещения вперёд. Нижняя прямая подача через сетку. Двусторонняя игра.
Футбол. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъёма, по неподвижному мячу внешней частью подъёма. Ведение мяча внешней и внутренней частью подъёма. Двусторонняя игра.
8 класс
Теоретический раздел
(информационный компонент физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной направленности)
Ценностная значимость здоровья для человека. Влияние занятий физическими упражнениями на органы дыхания и весь организм. Суточный режим питания. Использование массажа и самомассажа для снятия утомления. Планирование двигательного режима на учебную четверть с учётом занятий по интересам во внеурочное время. Историческая справка об одном из видов лёгкой атлетики, включённых в Олимпийские игры. Организация соревновательной и игровой деятельности среди учащихся младших классов (мини-баскетбол, мини-футбол, бадминтон, народные игры и др.). Самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями, направленных на развитие скоростно-силовых двигательных качеств. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. Оказание первой помощи при травмах.
Практический раздел
Методико-практическая часть
(формирование потребности в творческом использовании средств физической культуры для организации и ведения здорового образа жизни)
Методико-практические занятия предусматривают углубление знаний учащихся в отношении значимости здоровья для человека, самореализацию их поведенческих целеустремлений и практико-ориентированных возможностей в области физической культуры.
Учебно-тренировочная часть
(физическая культура для практического применения приобретённых знаний и умений в повседневной жизни)
Лёгкая атлетика
Бег. Повторный бег с высокого и низкого старта из положения лёжа (лицом вниз, руки у головы) на 30—50 м (3—5 раз, девочки) и 60—80 м (4—5 раз, мальчики) с максимальной интенсивностью. Повторный бег с выше средней интенсивностью на 200—250 м (девочки) и 250—300 м (мальчики). Бег с высоким подниманием бедра и последующим выбрасыванием голени, семенящий бег. Повторение ранее разученных упражнений. Бег с умеренной интенсивностью до 2300 м (девочки) и до 2900 м (мальчики). Бег с переменной скоростью продолжительностью до 7 мин. Челночный бег 6 @x 10 м. Эстафеты с передачей палочки — этапы до 80 м.
Прыжки. Прыжковые упражнения. Прыжки в длину и высоту с места. Прыжки в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание» (восстановление, закрепление и совершенствование техники выполнения отдельных элементов, закрепление техники перехода из одной фазы прыжка в другую с учётом физиологической готовности). Прыжки на результат.
Метания. Подводящие и другие метательные упражнения. Восстановление, закрепление и совершенствование ранее приобретённых умений в метании малого с места и разбега в цель и на дальность до уровня навыков. Метание малого мяча по движущейся цели.
Гимнастика с элементами акробатики
Строевые упражнения. Повторение ранее разученных приёмов и упражнений. Повороты в движении строевым шагом.
Лазанье по канату (шесту) изученными способами на 2,8—4,5 м, на скорость до 3 м (мальчики).
Висы и упоры (перекладина, брусья). Мальчики. Подъём в упор, перемах правой (левой) ногой в сед верхом, спад назад в вис завесом на подколенке, перемах левой (правой) ногой с перехватом одноимённой руки и переходом в вис на подколенках, из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев. На брусьях выход в упор на руках, из упора на руках согнувшись подъём в сед ноги врозь. Девочки. Выход в упор на нижнюю жердь, опускание вперёд в вис присев, толчком двух ног подъём переворотом в упор. Из размахивания изгибами в висе хватом на верхней жерди вис присев на нижней жерди, из виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой ногой подъём переворотом в упор на верхнюю жердь. Произвольная комбинация на перекладине и брусьях (не менее 3 и не более 6 элементов).
Упражнения в равновесии. Наскок на бревно (высота 65—75 см) в упор присев, упор ноги врозь, шаги польки, ходьба со взмахами ног, соскок из упора, стоя на колене, в стойку боком к бревну. Произвольная комбинация из освоенных упражнений (6—7 элементов).
Акробатические упражнения. Мальчики. Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь, кувырок вперёд и назад, длинный кувырок, стойка на голове и руках. Девочки. «Мост» и поворот в упор стоя на одном колене, кувырки вперёд и назад. Произвольная акробатическая комбинация (4—7 упражнений).
Опорные прыжки. Мальчики. Прыжок согнув ноги через гимнастического козла в длину (высота 100—115 см). Девочки. Прыжок боком с поворотом на 90 градусов через гимнастического коня в ширину (высота 100—110 см).
Лыжные гонки
Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Конькобежный ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции до 3—5 км.
Кроссовая подготовка
Бег по слабопересечённой местности. Бег по пересечённой местности с изменением направления движения. Кросс до 3,8 км.
Подвижные и народные игры, элементы спортивных игр
Подвижные игры. Эстафета с палками и прыжками, эстафета баскетбольная, «Перестрелка».
Народные игры подбираются учителем с учётом состава классов, готовности учащихся к их проведению, местных традиций.
Бадминтон, теннис, настольный теннис (по выбору). Восстановление, закрепление и совершенствование умений и навыков в избранной игре, их коррекция с учётом индивидуальных особенностей учащихся.
Баскетбол. Способы ведения мяча. Передача мяча одной рукой снизу, от плеча по высокой траектории с места и в движении. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча при передвижении игроков в парах и тройках. Бросок от головы и снизу в кольцо в прыжке после ловли мяча во время бега. Перехват мяча, борьба за мяч, не попавший в кольцо. Двусторонняя игра.
Волейбол. Многократные передачи над собой. Отбивание мяча кулаком. Приём мяча снизу. Нижняя прямая подача. Учебная игра.
Футбол. Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, серединой лба по летящему мячу. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъёма. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места. Двусторонняя игра.
9 класс
Теоретический раздел
(информационный компонент физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной направленности)
Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы организма человека. Дыхательные упражнения. Обмен веществ в организме человека. Массаж и самомассаж для повышения работоспособности. Планирование двигательного режима на учебный год с учётом предпрофильной подготовки (элективные курсы, дополнительные курсы к учебным дисциплинам и т. д.). Историческая справка об одном из зимних видов спорта, включённых в программу Олимпийских игр. Организация и планирование тренировочной, соревновательной и игровой деятельности среди учащихся 1—9 классов (общее представление). Самоконтроль в процессе занятий физическими упражнениями, направленных на повышение показателей в двигательной подготовленности. Правила безопасного выполнения физических упражнений. Правила страховки товарища во время выполнения физических упражнений.
Практический раздел
Методико-практическая часть
(формирование потребности в творческом использовании средств физической культуры для организации и ведения здорового образа жизни)
Методико-практические занятия предусматривают объединение самопознания, самоцели, самопоиска, саморазвития, самосовершенствования и т. д. в единое целое, обеспечивающее становление личности, способной через физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность подготовиться к созидательному труду в духовной и материальной сфере.


Учебно-тренировочная часть
(физическая культура для практического применения приобретённых знаний и умений в повседневной жизни)
Лёгкая атлетика
Бег. Повторный бег с высокого и низкого старта, из разных исходных положений (стоя на коленях, сидя на пятках, лёжа в упоре на руках и др.) на 50—60 м (3—5 раз, девочки) и 60—80 м (4—5 раз, мальчики); возможен вариант с преследованием и др. Повторный бег с выше средней интенсивностью на 250—400 м (девочки) и 300—400 м (мальчики). Различные беговые упражнения и многоскоки. Бег с умеренной интенсивностью до 2500 м (девочки) и до 3000 м (мальчики). Бег с переменной скоростью продолжительностью до 8 мин. Челночный бег 6 @x 10 м и 10 @x 10 м. Эстафеты с этапами до 100 м.
Прыжки. Прыжковые упражнения. Прыжки в длину и высоту с места. Прыжки с разбега в длину способами «согнув ноги», «прогнувшись» и высоту способом «перешагивание» (изучение, восстановление, закрепление, совершенствование и корректирование техники выполнения прыжка и с учётом подготовленности).
Метания. Специальные, подводящие и подготовительные метательные упражнения. Совершенствование приобретённых умений и навыков, устранение технических и тактических ошибок при метании малого мяча в цель и на дальность по коридору 10 м с места и с разбега.
Гимнастика с элементами акробатики
Строевые упражнения. Повторение, закрепление и совершенствование ранее разученных приёмов и упражнений.
Лазанье по канату (шесту) в два, три приёма на 3—5 м, без помощи ног до 3 м (мальчики).
Висы и упоры (перекладина, брусья). Мальчики. Из виса подъём переворотом в упор махом, силой, опускание вперёд в вис, вис согнувшись, вис прогнувшись, вис на подколенках, из размахивания в висе на подколенках (руки вверх) соскок махом назад. На брусьях: подъём махом вперёд в упор, из размахивания в упоре махом вперёд сед ноги врозь. Девочки. Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ногами о верхнюю, переход в упор на нижнюю жердь, из упора на нижней жерди хватом правой рукой за верхнюю жердь поворот налево с двойным перемахом правой ногой в вис лёжа на нижней жерди. Произвольная комбинация на перекладине и брусьях (не менее 4 и не более 6 элементов).
Упражнения в равновесии. Наскок на бревно (высота 70—80 см) с опорой на правую (левую) руку в упор лёжа с поворотом на 90 градусов направо (налево) в сед на пятки, прыжок толчком одной ногой и махом другой в полуприсед, сед углом. Произвольная комбинация из освоенных упражнений (6—8 элементов).
Акробатические упражнения. Мальчики. Из упора присев силой стойка на голове и руках, длинный кувырок вперёд с трёх шагов разбега. Девочки. Равновесие на одной ноге, выпад вперёд, кувырок вперёд. Произвольная акробатическая комбинация (4—8 упражнений).
Опорные прыжки. Мальчики. Прыжок согнув ноги через гимнастического козла в длину (высота 105—115 см, мостик на расстоянии 40—100 см). Девочки. Прыжок боком через гимнастического коня в ширину (высота 105—110 см).
Лыжные гонки
Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции 4—5 км.
Кроссовая подготовка
Бег по пересечённой местности. Кросс до 4 км.
Подвижные и народные игры, элементы спортивных игр
Подвижные игры. «Прыгуны и пятнашки», «Охрана капитана», «Перетягивание каната», «Пионербол двумя мячами» и др.
Народные игры подбираются учителем совместно с учащимися в рамках поисково-исследовательской деятельности.
Бадминтон, теннис, настольный теннис (по выбору). Закрепление и совершенствование ранее приобретённых навыков и умений в избранной игре. Коррекционные упражнения на развитие специальных физических качеств, устранение технических и тактических ошибок.
Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди в тройках, в движении по восьмёрке с броском по кольцу. Ловля высоколетящего мяча. Ведение мяча после ловли без зрительного контроля с изменением направления движения. Передача мяча рукой снизу в движении после отскока (полуотскока) в прыжке. Броски сверху в прыжке. Учебная игра.
Волейбол. Передача мяча у сетки, в прыжке через сетку, стоя спиной к партнёру. Приём мяча, отскочившего от сетки. Игра в нападении через игрока передней линии, в защите — «углом вперёд». Двусторонняя игра.
Футбол. Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Обманные движения. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы. Удар по мячу головой. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с шагом. Двусторонняя игра.
1
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Тематическое планирование  с определением основных видов учебной деятельности 
5 класс
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовленности
обучающихся
	Вид 
контроля
	Д/з

	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика (11 ч)

	Спринтер-ский бег, 
эстафетный
бег (5 ч) 
	Изучение
нового 
материала
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (30–40 м). Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств. Подвижная игра «Бег с флажками». Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (40–50 м), специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Круговая эстафета. 
Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Высокий старт (до 10–15 м), бег 
по дистанции, специальные беговые упражнения, развитие скоростных 
возможностей. Встречная эстафета
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (50–60 м), финиширование, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Подвижная игра 
«Разведчики и часовые»
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта
(60 м)
	Бег 60 м:
м.: «5» – 
10,2 с.;
«4» – 10,8 с.; «3» – 
11,4 с.; д.: 
«5» – 10,4 с.; «4» – 
10,9 с.; 
«3» – 
11,6 с.
	Комплекс 1

	Прыжок
в длину. 
Метание 
малого 
мяча (4 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого 
мяча в горизонтальную цель (1 × 1) 
с 5–6 м. ОРУ в движении. Подвижная игра «Попади в мяч». Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в горизонтальную цель
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Обучение подбора разбега. Прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого 
мяча в вертикальную цель (1 × 1) 
с 5–6 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Подвижная игра «Кто дальше бросит». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Прыжок с 7–9 шагов разбега. Приземление. Метание малого мяча в вертикальную цель (1 × 1) с 5–6 м. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Подвижная игра «Метко в цель». Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание 
малого мяча в горизонтальную цель 
(1 × 1) с 5–6 м. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в горизонтальную цель
	Оценка техники выполнения прыжка в длину
с разбега
	Комплекс 1

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	Изучение
нового материала
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Подвижные игра «Салки»
	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Подвижная игра «Салки маршем»
	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м (на результат)
	Текущий
	Комплекс 1

	Кроссовая подготовка (9 ч)

	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
(9 ч) 
	Изучение
нового материала
	Равномерный бег (10 мин). ОРУ. 
Подвижные игры «Невод». Развитие 
выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой. ОРУ в движении. Подвижная игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой. ОРУ. Подвижная игра «Паровозики». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Бег с флажками». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Вызов номера». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Команда быстроногих». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Через кочки и пенечки». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Бег по пересеченной местности (2 км). ОРУ. Подвижная игра «Пятнашки маршем». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Бег 2 км
без учета
времени
	Комплекс 1

	Гимнастика (18 ч)

	Висы. 
Строевые упражнения (6 ч) 
	Изучение
нового 
материала
	Перестроение из колонны по одному 
в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Инструктаж по ТБ. Подвижная игра «Запрещенное движение»
	Уметь: выполнять комбинацию
из разученных элементов, выполнять строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Перестроение из колонны по одному 
в колонну по четыре дроблением 
и сведением. ОРУ на месте. Вис 
согнувшись, вис прогнувшись (м.), 
	Уметь: выполнять комбинацию
из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 2

	
	
	смешанные висы (д.). Подтягивания 
в висе. Развитие силовых способностей. Подвижная игра «Светофор»
	
	
	

	
	Комплексный
	Перестроение из колонны по одному 
в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра «Фигуры». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять комбинацию
из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Перестроение из колонны по одному 
в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра. Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять комбинацию
из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Перестроение из колонны по одному 
в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Подвижная игра «Прыжок за прыжком». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять комбинацию
из разученных элементов, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Учетный
	Перестроение из колонны по одному 
в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять комбинацию
из разученных элементов, строевые упражнения
	Оценка 
техники 
выполнения висов. Подтяги-
вания 
в висе: м.: «5» – 6 р.; «4» – 4 р.; «3» – 1 р.; д.: «5» – 
19 р.; 
«4» – 14 р.; «3» – 4 р.
	Комплекс 2

	Опорный прыжок. Строевые
упражнения (6 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Подвижная игра «Удочка». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Вскок в упор присев. Соскок прогнув-
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 2

	
	
	шись. Подвижная игра «Прыжки 
по полоскам». Развитие силовых 
способностей
	
	
	

	
	Комплексный
	Перестроение из колонны по два 
в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Кто обгонит?». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	

	
	Комплексный
	Перестроение из колонны по четыре 
в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Прыгуны и пятнашки». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Перестроение из колонны по четыре 
в колонну по одному с разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Удочка». Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Учетный
	Перестроение из колонны по два 
и по четыре в колонну по одному 
с разведением и слиянием по восемь 
человек в движении. ОРУ с мячами. 
	Уметь: выполнять опорный прыжок, выполнять строевые упражнения
	Оценка 
техники 
выпол-
нения 
	Комплекс 2

	
	
	Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Кто обгонит?». Развитие силовых способностей
	
	опорного прыжка
	

	Акробатика (6 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Строевой шаг. Повороты на месте. 
Кувырок вперед. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед. Подвижная игра «Два лагеря». ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырки вперед и назад. ОРУ в движении. Подвижная игра «Смена капитана». Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Подвижная игра «Бездомный заяц». ОРУ с набивным мячом. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Подвижная игра «Челнок». ОРУ с набивным мячом. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Учетный
	Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты с обручем. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять кувырки, 
стойку на лопатках
	Оценка 
техники 
выполнения кувырков, стойки
на лопатках
	Комплекс 2

	Спортивные игры (48 ч)

	Волейбол
(18 ч) 
	Изучение
нового материала
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху 
вперед. Эстафета с элементами волейбола. Техника безопасности при игре в волейбол
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Подвижная игра «Пасовка волейболистов»
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Встречные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б
«Летучий мяч»
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Текущий.
Оценка 
техники 
выполнения стойки и передвижений
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч»
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху 
на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты 
с передачами мяча. Подвижные игры 
с элементами в/б
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. 
Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Оценка техники передачи мяча двумя руками сверху
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	Текущий
	

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху 
в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	Уметь: играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Оценка 
техники приема мяча снизу
двумя
руками
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	Текущий
	

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. Эстафеты. Игра в мини-волейбол
	Уметь: играть в волейбол 
по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия
	Оценка 
техники нижней прямой 
подачи
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	

	Баскетбол
(30 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Правила ТБ при игре в баскетбола
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком.
Ловля мяча двумя руками от груди
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; выполнять правильно технические
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	действия в игре
	
	

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля 
мяча двумя руками от груди на месте 
в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля 
мяча двумя руками от груди на месте 
в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Игра в мини-
баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Оценка техники стой-
ки и передвижений
игрока
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Правила соревнований
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	Оценка техники ведения мяча
на месте
	

	
	Изучение
нового материала
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу в движении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Изучение
нового материала
	
	
	
	

	
	Изучение
нового 
материала
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в движении. 
Позиционное нападение (5 : 0) 
без изменения позиции игроков. 
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Изучение
нового 
материала
	Игра в мини-баскетбол. Развитие 
координационных качеств
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками снизу в движении после ловли мяча. Позиционное нападение (5 : 0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Оценка 
техники 
ведения 
мяча с из-
менением направ-
ления
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу 
после ловли мяча. Позиционное нападение (5 : 0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости 
и высоты отскока. Сочетание приемов: 
(ведение – остановка – бросок). Позиционное нападение через скрестный выход. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	Оценка техники броска снизу в движении
	

	
	Комплексный
	
	
	Текущий
	

	
	Изучение
нового материала
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов (ведение – остановка – бросок). Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча с места со средней дистанции. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Оценка
техники броска одной рукой от плеча с места
	Комплекс 3

	
	Изучение
нового 
материала
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок двумя руками от головы в движении. Взаимодействия двух игроков. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. 
Вырывание и выбивание мяча. Бросок 
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; 
	Текущий.
Оценка
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	двумя руками от головы в движении. 
Взаимодействия двух игроков через 
заслон. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие коор-
динационных качеств
	выполнять правильно технические действия в игре
	техники
броска одной 
рукой от плеча в движении
	

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойка и передвижения игрока. 
Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча в движении. Взаимодействия двух игроков через заслон. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять правильно технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	Кроссовая подготовка (9 ч)

	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
(9 ч) 
	Изучение
нового материала
	Равномерный бег (10 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. 
Преодоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (12 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. 
Преодоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (13 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Подвижная игра «Посадка картошки». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (15 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Подвижная игра «Посадка картошки». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (16 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Подвижная игра «Салки маршем». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (17 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Подвижная игра «Салки маршем». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (18 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег по разному грунту. Подвижная игра «Наступление». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Равномерный бег (18 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Бег по разному грунту. Подвижная игра «Невод». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Учетный
	Равномерный бег (20 мин). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. 
Подвижная игра «Невод». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Бег 2 км
без учета
времени
	Комплекс 4

	Легкая атлетика (10 ч)

	Бег на средние дистанции (2 ч) 
	Изучение 
нового 
материала
	Бег в равномерном темпе (1000 м). 
ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	
	Уметь: бегать на дистанцию 1000 м (на результат)
	
	

	Спринтерский бег, эстафетный бег (5 ч)
	Комбинированный
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с уско-рением (30–40 м). Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростных качеств. Старты 
из различных исходных положений. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с уско-рением (40–50 м), бег по дистанции. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростных возможностей. Встречная эстафета
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Высокий старт (до 10–15 м), бег с уско-рением (50–60 м), бег по дистанции. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростных возможностей. 
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Текущий
	Комплекс 4

	
	
	Встречная эстафета (передача палочки). Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу. Передача палочки
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. ОРУ в движении. Эстафеты по кругу
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Бег 60 м:
м.: «5» – 
10,2 с.;
«4» – 10,8 с.; «3» – 
11,4 с.;
д.: «5» –
10,4 с.;
«4» – 10,9 с.; «3» – 
11,6 с.
	Комплекс 4

	Прыжок
в высоту. Метание 
малого 
мяча (3 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту 
с разбега; метать малый мяч 
на дальность
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивание» (оттал-
кивание, переход планки). Метание теннисного мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых 
качеств
	Уметь: прыгать в высоту 
с разбега; метать малый мяч 
на дальность
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивание» (приземление). Метание теннисного мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту 
с разбега; метать малый мяч 
на дальность
	Текущий
	Комплекс 4


*При наличии материально-технических и климатических условий, если их нет, часы пропорционально распределяются по другим видам учебного материала.


6 класс
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовленности
обучающихся
	Вид контроля
	Д/з

	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика (11 ч)

	Сприн-
терский бег, эстафетный бег (5 ч) 
	Вводный
	Высокий старт (15–30 м), стартовый 
разгон, бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты встречные. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. Терминология спринтерского бега
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Высокий старт (15–30 м). Бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Высокий старт (15–30 м). Финиши-
рование. Специальные беговые упраж-
нения. ОРУ. Эстафеты линейные, 
передача палочки. Развитие скорост-
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Текущий
	Комплекс 1

	
	
	ных качеств. Старты из различных 
положений
	
	
	

	
	Совершенствования
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Бег (3 × 50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Контрольный
	Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге
	Уметь: бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м
	М.: «5» – 
10,0 с.; «4» – 10,6 с.; «3» – 10,8 с.; д.: 
«5» – 10,4 с.;
«4» – 10,8 с.;
«3» – 11,2 с.
	Комплекс 1

	Прыжок
в длину 
способом «согнув
ноги». Метание малого мяча (4 ч)
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча 
в горизонтальную и вертикальную цель (1 × 1) с 8–10 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология прыжков в длину
	Уметь: прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Приземление. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология метания
	Уметь: прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в прыжках
	Уметь: прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Метание теннисного мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании
	Уметь: прыгать в длину 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Оценка техники прыжка в длину и метания мяча 
в цель
	Комплекс 1

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	Комбинированный
	Бег (1000 м). Бег по дистанции. Подвижные игры «Невод», «Круговая эстафета». Развитие выносливости
	Уметь: пробегать среднюю 
беговую дистанцию
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	
	
	М.: «5» – 
5,00 мин; 
«4» – 5,30 
мин; «3» – 
6,00 мин; 
д.: «5» – 5,30 мин; «4» – 
6,00 мин;
«3» – 6,20 мин
	

	Кроссовая подготовка (9 ч)

	Бег по пересеченной местности, преодоление пре-
пятствий 
(9 ч)
	Комбинированный
	Равномерный бег (12 мин). 
Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Терминология кроссового бега
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Равномерный бег (14 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Равномерный бег (15 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Равномерный бег (16 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивные игры «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Равномерный бег (17 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Равномерный бег (17 мин). Бег по песку. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Равномерный бег (18 мин). Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». 
Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег (2000 м). Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	М.: 10,30 мин;
д.: 14,00 мин
	Комплекс 1

	Гимнастика (18 ч)

	Висы. 
Строевые упражнения (6 ч) 
	Изучение
нового 
материала
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.).Эстафеты. Развитие силовых способ-
ностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Эстафеты. ОРУ на месте без предметов. Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для развития силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Эстафеты. ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Учетный
	Выполнение на технику. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). Выполнение подтягивания в висе. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, висы
	Оценка техники выполнения упражнений
	Комплекс 2

	Опорный прыжок, строевые
упражнения
(6 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ без предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ с обручем. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Выполнение комплекса упражнений с обручем. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ с обручем. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный прыжок
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Учетный
	Выполнение прыжка ноги врозь (на оценку). Выполнение комплекса ОРУ с обручем (5–6 упражнений). Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения, опорный 
прыжок
	Оценка техники опорного прыжка
	Комплекс 2

	Акробатика. Лазание 
(6 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два кувырка вперед слитно. ОРУ с мячом. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» 
из положения стоя (с помощью). ОРУ 
с мячом. Лазание по канату в три приема. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» 
из положения стоя (с помощью). ОРУ 
с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» 
из положения стоя (с помощью). 
	Уметь: выполнять акробатические элементы раздельно 
	Текущий
	Комплекс 2

	
	
	Комбинация из разученных приемов. Комбинация ОРУ с мячом. Лазание 
по канату в два приема. Развитие координационных способностей
	и в комбинации
	
	

	
	Совершенствования
	Выполнение комбинации из разученных элементов. Выполнение комбинации ОРУ с мячом. Лазание по канату 
в два приема. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Учетный
	Выполнение двух кувырков вперед слитно. ОРУ с предметами. Лазание по канату в три приема на расстояние. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять акробатические элементы раздельно 
и в комбинации
	Оценка техники выполнения кувырков. Лазание по канату на рас-
стояние 4 м, 
5 м, 6 м
	Комплекс 2

	Спортивные игры (48 ч)

	Волейбол
(18 ч) 
	Изучение
нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах через зону и над собой. Прием мяча
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах в одной зоне и через зону, над собой. Прием мяча снизу двумя руками в па-
рах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах, тройках через зону и в зоне, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Оценка техники передачи мяча двумя 
руками сверху в парах
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя 
руками в парах. Эстафеты. Нижняя 
прямая подача мяча в заданную зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Оценка техники передачи мяча двумя
руками сверху в парах
	Комплекс 3

	
	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Позиционное нападение (6–0). Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Оценка техники приема 
мяча двумя 
руками снизу в парах
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах, тройках через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	нападающий удар после подбрасыва-
ния мяча партнером. Тактика свобод-
ного нападения. Игра по упрощенным правилам
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах в зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Пере-
дача мяча сверху двумя руками в парах в зоне и через зону. Прием мяча снизу 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Оценка техники нижней 
прямой 
	Комплекс 3

	
	
	двумя руками в парах и после подачи. Эстафеты. Комбинации из разученных 
элементов. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	
	подачи мяча
	

	
	Совершенствования
	Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в парах через 
сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Эстафеты. Комбинации из разученных элементов в парах. 
Нижняя прямая подача мяча. Прямой 
нападающий удар после подбрасыва-
ния мяча партнером. Тактика свобод-
ного нападения. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол 
по упрощенным правилам; 
выполнять технические 
приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	Баскетбол
(30 ч)
	Изучение
нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке на месте. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; 
выполнять технические 
приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в средней стойке на месте. Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; 
выполнять технические 
приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; 
выполнять технические 
приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	Оценка техники ведения 
мяча с изменением направ-
ления и высоты отскока
	

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; 
выполнять технические 
приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке. Остановка 
	Уметь: играть в баскетбол 
по упрощенным правилам; 
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей
	выполнять технические 
приемы
	
	

	
	Изучение
нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от плеча 
в движении после ловли мяча. Передача мяча одной рукой от плеча в движении. Игра (2 × 2, 3 × 3). Развитие коор-
динационных способностей. Терми-
нология б/б
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча двумя руками от груди в парах с пассивным сопротивлением. Игра (2 × 2,
3 × 3). Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от плеча 
в движении после ловли мяча. Передача мяча двумя руками от груди в парах с пассивным сопротивлением. Игра 
(2 × 2, 3 × 3). Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от плеча 
в движении после ловли мяча. Передача мяча одной рукой от плеча в парах на месте и в движении. Игра (2 × 2, 
3 × 3). Развитие координационных 
способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий. Оценка тех-
ники броска мяча одной 
рукой от плеча
в движении после ловли мяча
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от плеча 
в движении после ведения мяча. Передача мяча двумя руками от головы в парах. Игра (2 × 2, 3 × 3). Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Бросок мяча одной рукой от плеча 
в движении после ведения мяча. 
Передача мяча двумя руками от головы в парах на месте и в движении. Соче-
тание приемов ведения, остановки, броска. Игра (2 × 2, 3 × 3). Развитие 
координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Изучение
нового 
материала
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча правой (левой) рукой. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча двумя руками от груди в тройках в движении. Позиционное нападение (5 : 0). Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Позиционное нападение через заслон. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Оценка техники броска одной рукой от плеча после остановки
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча в тройках в движении 
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	
	со сменой места. Позиционное нападе-ние через заслон. Развитие координа-
ционных способностей
	
	
	

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Нападение быстрым прорывом (2  1). Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Оценка техники передачи мяча в тройках в движении со сменой места
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Нападение быстрым прорывом (2  1). Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка (9 ч)

	Бег по пересеченной местности, преодоле- ние препятствий 
(9 ч) 
	Комбинированный
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Терминология кроссового бега
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Равномерный бег (16 мин). Бег в гору. 
Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Равномерный бег (17 мин). Бег под гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Равномерный бег по пересеченный 
местности (18 мин). Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». 
Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Равномерный бег по пересеченный местности (19 мин). Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег (2000 м). Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	М.: 10,30 мин;
д.: 14,00 мин
	Комплекс 4

	Легкая атлетика (10 ч)

	Спринтер-ский бег, 
эстафетный бег (5 ч) 
	Комбинированный
	Высокий старт (15–30 м). Стартовый 
разгон, бег по дистанции (40–50 м). 
Специальные беговые упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие 
скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. Определение результатов 
в спринтерском беге
	Уметь: бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Высокий старт (15–30 м). Бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	Уметь: бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Линейная эстафета. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений
	Уметь: бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Контрольный
	Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью (60 м)
	М.: «5» –
10,0 с.; «4» – 10,6 с.; «3» – 10,8 с.; д.: 
«5» – 10,4 с.;
«4» – 10,8 с.;
«3» – 11,2 с.
	Комплекс 4

	Прыжок
в высоту. 
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Подбор
	Уметь: прыгать в высоту 
с разбега; метать мяч в ми-
	Текущий
	Комплекс 4

	Метание 
малого
мяча (5 ч)
	
	разбега и отталкивание. Метание теннисного мяча с 3–5 шагов на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в высоту
	шень и на дальность
	
	

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Переход через планку. Метание теннисного мяча с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании мяча
	Уметь: прыгать в высоту 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Призем-
ление. Метание теннисного мяча 
с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту 
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Оценка
техники метания мяча
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Метание теннисного мяча с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-
силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту
с разбега; метать мяч в мишень и на дальность
	Оценка 
техники прыжка в длину
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	
	
	Текущий
	



*При наличии материально-технических и климатических условий, если их нет, часы пропорционально распределяются по другим видам учебного материала.


7 класс
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовленности
обучающихся
	Вид контроля
	Д/з

	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика (11 ч)

	Сприн-
терский бег, эстафетный бег (5 ч) 
	Вводный
	Высокий старт (20–40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (50–60 м). Встречные эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции 
(50–60 м). Встречные эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции 
(50–60 м). Линейная эстафета. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 
(3 × 10). Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции
(50–60 м). Финиширование. Линейная эстафета. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
(60 м)
	М.: «5» – 9,5 с.;
«4» – 9,8 с.;
«3» – 10,2 с.;
д.: «5» – 9,8 с.;
«4» – 10,4 с.;
«3» – 10,9 с.
	Комплекс 1

	Прыжок
в длину
способом
«согнув ноги». Метание малого мяча (4 ч)
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину
	Уметь: прыгать в дли-ну с разбега; метать мяч на дальность
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. 
Отталкивание. Метание мяча (150 г) 
с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию
	Уметь: прыгать в дли-ну с разбега; метать мяч на дальность
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов, приземление. Метание мяча (150 г) с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые 
	Уметь: прыгать в дли-ну с разбега; метать мяч на дальность
	Текущий
	Комплекс 1

	
	
	упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств
	
	
	

	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в дли-ну с разбега; метать мяч на дальность
	М.: «5» – 360 
см; «4» – 340 
см; «3» –320 
см; д.: «5» – 
340 см;
«4» – 320 см;
«3» –300 см
	Комплекс 1

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	Комбинированный
	Бег (1500 м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований в беге на средние дистанции
	Уметь: пробегать 1500 м
	Без учета 
времени
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка (9 ч)

	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
(9 ч) 
	Комбинированный
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 
о темпе упражнения
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 
о темпе упражнения
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Бег (19 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Бег (2000 м). Развитие выносливости. 
Спортивная игра «Лапта»
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Без учета 
времени
	Комплекс 1

	Гимнастика (18 ч)

	Висы. 
Строевые упражнения (6 ч) 
	Разучивание нового материала
	Выполнение команд «Пол-оборота 
направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе 
(м.). Махом одной ногой, толчком другой 
подъем переворотом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке.
	Уметь: выполнять строевые приемы; упражнения в висе
	Текущий
	Комплекс 2

	
	
	Эстафеты, развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ
	
	
	

	
	Совершенствование
	Выполнение команд «Пол-оборота 
направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе 
(м.). Махом одной ногой, толчком другой 
подъем переворотом (д.). ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости
	Уметь: выполнять строевые приемы; упражнения в висе
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствование
	Выполнение команд «Пол-оборота 
направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе 
(м.). Махом одной ногой, толчком другой 
подъем переворотом (д.). ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые приемы; упражнения в висе
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствование
	Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, 
толчком другой подъем переворотом (д.). 
Выполнение ОРУ с гимнастической палкой (5–6 упражнений). Подтягивания в висе. 
	Уметь: выполнять строевые приемы; упражнения в висе
	Текущий
	Комплекс 2

	
	
	Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	
	
	

	
	Учетный
	Выполнение комбинации упражнений на гимнастической скамейке и ОРУ с гимнастическими палками. Подтягивания в висе
	Уметь: выполнять строевые приемы; упражнения в висе
	Оценка техники выполнения висов. 
Подтягивания. М: 8–6–3 р.;
д.: 19–15–8 р.
	Комплекс 2

	Опорный прыжок
(6 ч)
	Разучивание нового материала
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» 
(м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). 
Выполнение комплекса ОРУ с обручем. 
Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	Уметь: выполнять опорный прыжок
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствование
	
	
	
	

	
	Совершенствование
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» 
(м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). 
Выполнение комплекса ОРУ с обручем. 
Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	Уметь: выполнять опорный прыжок
	Оценка техники выполнения комплекса ОРУ
	Комплекс 2

	
	Учетный
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ 
с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять опорный прыжок
	Оценка техники выполнения опорного 
прыжка
	Комплекс 2

	Акробатика. Лазание 
(6 ч)
	Разучивание нового материала
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). 
Кувырок назад в полушпагат. «Мост» 
из положения стоя без помощи (д.). Лазание по канату в два приема. ОРУ с мячом. 
Эстафеты. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствование
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). 
Кувырок назад в полушпагат. «Мост» 
из положения стоя без помощи (д.). Лазание по шесту в три приема. ОРУ с мячом. 
Эстафеты. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации; лазать по канату в два приема
	Текущий 

	Комплекс 2

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Учетный
	
	
	Оценка техники выполнения
акробатических упражнений. 
Лазание по канату на расстояние (6–5–3)
	

	Спортивные игры (48 ч)

	Волейбол
(18 ч) 
	Прохождение нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности на уроках
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам
	Оценка техники передачи 
мяча сверху 
двумя руками 
в парах через сетку
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Игровые задания на укороченной площадке. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	Оценка техники приема 
мяча снизу 
двумя руками 
через сетку
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в парах через 
сетку. Прием мяча снизу двумя руками 
после подачи. Нижняя прямая подача мяча. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Нападающий удар после подбрасывания 
партнером. Игровые задания на укороченной площадке. Игра по упрощенным 
правилам
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием – 
передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам
	Оценка техники нижней 
прямой подачи мяча
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	Текущий
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием – 
передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	Баскетбол
(30 ч)
	Изучение
нового материала
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя 
руками от груди на месте с пассивным 
сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. 
Бросок мяча в движении двумя руками снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Передвижения игрока. Повороты с мячом.
Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Передвижения игрока. Повороты с мячом.
Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	Оценка техники ведения 
мяча в движении с разной 
высотой 
отскока 
и изменением направления
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. 
Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча с отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении со средней высотой отскока и изменением направления. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Изучение
нового 
материала
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча двумя руками от груди в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Оценка техники броска мяча двумя руками от головы 
с места с сопротивлением
	Комплекс 3

	
	Изучение
нового 
материала
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 × 2, 3 × 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и оста-
новок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 
передачи, броска мяча. Игровые задания 
(2 × 2, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и оста-
новок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Игровые задания (2 × 2, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 × 2, 3 × 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и оста-
новок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной 
рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (3 × 1, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и оста-
новок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной 
рукой от плеча с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Штрафной бросок. Нападение быстрым прорывом (2 × 1, 3 × 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам
	Текущий
	Комплекс 3

	Кроссовая подготовка (9 ч)

	Бег по пересеченной
местности,
преодоление препятствий
(9 ч) 
	Комбинированный
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие       о ритме упражнения
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (19 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий прыжком. Спортивные игры. ОРУ. Развитие выносливости. Правила соревнований
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. ОРУ. Развитие выносливости. Правила соревнований
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Учетный
	Бег (2000 м). Развитие выносливости. Спортивные игры
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин)
	Без учета 
времени
	Комплекс 4

	Легкая атлетика (10 ч)

	Сприн-
терский бег, эстафетный бег (5 ч) 
	Комбинированный
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции 
(50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции
(50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции 
(50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции 
(50–60 м). Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
(60 м)
	М.: «5» – 9,5 с.;
«4» – 9,8 с.;
«3» – 10,2 с.;
д.: «5» – 9,8 с.;
«4» – 10,4 с.;
«3» – 10,9 с.
	Комплекс 4

	Прыжок
в высоту. Метание 
малого мяча (5 ч)
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов 
способом «перешагивание». Метание мяча 
(150 г) на дальность с 3–5 шагов. ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. 
	Уметь: прыгать в высоту с разбега; метать мяч
на дальность с разбега
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Развитие скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований
	
	Оценка техники прыжка 
в длину
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	
	
	Оценка техники метания 
мяча с разбега
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов 
способом «перешагивание». Метание мяча
(150 г) на дальность с 3–5 шагов в коридор. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований
	Уметь: прыгать в высоту с разбега; метать мяч
на дальность с разбега
	Оценка техники прыжка 
в высоту. Метание мяча на дальность:
м.: «5» – 35 м;
«4» – 30 м;
«3» – 28 м;
д.: «5» – 28 м;
«4» – 24  м;
«3» – 20 м
	Комплекс 4


*При наличии материально-технических и климатических условий, если их нет, часы пропорционально распределяются по другим видам учебного материала.



8 класс 
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовленности
обучающихся
	Вид контроля
	Д/з

	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика (12 ч)

	Сприн-
терский бег, эстафетный бег (6 ч) 
	Вводный
	Низкий старт (30–40 м). Стартовый разгон.
Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции
(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег 
(круговая эстафета). ОРУ. Специальные
беговые упражнения. Развитие скоростных 
качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных 
качеств
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60 м)
	М.: «5» – 9,3 с.;
«4» – 9,6 с.;
«3» – 9,8 с.;
д.: «5» – 9,5 с.;
«4» – 9,8 с.;
«3» – 10,0 с.
	Комплекс 1

	Прыжок
в длину 
способом «согнув ноги». Метание мяча
(4 ч)
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. 
Подбор разбега. Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в длину с 13–15 беговых шагов; метать на дальность мяч
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. 
Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения
	Уметь: прыгать в длину с 13–15 беговых шагов; метать на дальность мяч
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. 
Фаза полета. Приземление. Метание мяча 
(150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 
Специальные беговые упражнения
	Уметь: прыгать в длину с 13–15 беговых шагов; метать на дальность мяч
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания мяча с разбега
	Уметь: прыгать в длину с 13–15 беговых шагов; метать на дальность мяч
	М.: 400, 380, 360 см; д.: 370, 340, 320 см
	Комплекс 1

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	Комбинированный
	Бег (1500 м – д., 2000 м – м.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила соревнований. Развитие выносливости
	Уметь: пробегать 
дистанцию 
1500 (2000) м
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комбинированный
	
	
	М.: 9,00, 9,30, 10,00 мин;
д.: 7,30, 8,00,
8,30 мин
	

	Кроссовая подготовка (9 ч)

	Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий
(9 ч) 
	Комбинированный
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег (17 мин). Преодоление вертикальных препятствий, напрыгивание. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Бег (3 км). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	М.: 16,00 мин;
д.: 19,00 мин
	Комплекс 1

	Гимнастика (18 ч)

	Висы. Строевые упражнения (6 ч) 
	Изучение
нового материала
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор толчком двумя 
руками (м.). Махом одной ногой толчком 
	Уметь: выполнять строевые упражнения; комбинацию на перекладине
	Текущий
	Комплекс 2

	
	
	другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Техника безопасности
	
	
	

	
	Совершенствования
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; комбинацию на перекладине
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой. 
Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; комбинацию на перекладине
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Учетный
	Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой
	Уметь: выполнять строевые упражнения; комбинацию на перекладине
	М.: 9–7–5 р.;
д.: 17–15–8 р.
	Комплекс 2

	Опорный прыжок. Строевые
упражнения (6 ч)
	Изучение
нового материала
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; опорный прыжок
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ 
с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; опорный прыжок
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; опорный прыжок
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Учетный
	Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; опорный прыжок; выполнять комплекс ОРУ с мячом
	Оценка техники опорного прыжка
	Комплекс 2

	Акробатика,
лазание 
(6 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок 
(м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок
(м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок 
(м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок 
(м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату и шесту 
в два-три приема. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Учетный
	
	
	Выполнение 
на оценку 
акробатических элементов
	Комплекс 2

	Спортивные игры (51 ч)

	Волейбол
(18 ч) 
	Освоение
нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации
из разученных перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации
из разученных перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Оценка техники
передачи мяча над собой во встречных колоннах
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Комбинации из разученных перемещений. 
Верхняя передача мяча в парах через сетку. 
Передача мяча над собой во встречных 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять 
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	технические действия в игре
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах через сетку. 
Передача мяча над собой во встречных 
колоннах. Отбивание мяча кулаком через
сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным 
правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах через сетку. 
Передача мяча над собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 
Нижняя прямая подача, прием подачи. 
Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным 
правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Оценка техники передачи 
мяча в тройках после пере-
мещения
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Комбинации из разученных перемещений. 
Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 
Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Комбинации из разученных перемещений. 
Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 
Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Комбинации из разученных перемещений. 
Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 
Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Оценка техники
владения мячом, нападающего удара
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	Баскетбол
(33 ч)
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое развитие
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое развитие
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощен- ным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места.
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; 
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	 Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	выполнять технические действия в игре
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Оценка техники
броска одной
рукой от плеча
с места
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания
(2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания 
(2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Оценка техники штрафного броска
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. 
Быстрый прорыв (2 × 1, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. 
Быстрый прорыв (2 × 1, 3 × 2). Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижения и остано-
вок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1, 3 × 2). Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Оценка техники ведения мяча с сопротивлением
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижения и остано-
вок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижения и остано-
вок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка (9 ч)

	Бег по пересеченной
местности,преодоление препятствий
(9 ч) 
	Комбинированный
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Правила использования легкоатлетических упражнений. Для развития выносливости. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий напрыгиванием. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег (19 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Учетный
	Бег (3 км). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	М.: 16,00 мин;
д.: 19,00 мин
	Комплекс 4

	Легкая атлетика (9 ч)

	Сприн-
терский бег, эстафетный бег (5 ч) 
	Комбинированный
	Низкий старт (30–40 м). Стартовый разгон. 
Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег 
(передача эстафетной палочки). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать 60 м
с максимальной скоростью с низкого старта
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции
(70–80 м). Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств
	Уметь: бегать 60 м
с максимальной скоростью с низкого старта
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать 60 м
с максимальной скоростью с низкого старта
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных 
качеств
	Уметь: бегать 60 м
с максимальной скоростью с низкого старта
	М.: «5» – 9,3 с.;
«4» – 9,6 с.;
«3» – 9,8 с.;
д.: «5» – 9,5 с.;
«4» – 9,8 с.;
«3» – 10,0 с.
	Комплекс 4

	Прыжок
в высоту. Метание 
малого
мяча (4 ч)
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых шагов; метать мяч на дальность
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. 
Подбор разбега. Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения
	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых шагов; метать мяч на дальность
	Оценка метания
мяча на дальность:
м.: 40–35–31 м;
д.: 35–30–28 м
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Переход планки. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения
	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых шагов; метать мяч на дальность
	
	Комплекс 4

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения
	Уметь: прыгать в высоту с 11–13 беговых шагов; метать мяч на дальность
	
	Комплекс 4


*При наличии материально-технических и климатических условий, если их нет, часы пропорционально распределяются по другим видам учебного материала.



9 класс
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовленности
обучающихся
	Вид контроля
	Д/з

	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Легкая атлетика (10 ч)

	Сприн-
терский бег, эстафетный бег (5 ч) 
	Вводный
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. 
Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных 
качеств. Основы обучения двигательным действиям
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые
упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	М.: «5» – 8,6 с.;
«4» – 8,9 с.;
«3» – 9,1 с.;
	Комплекс 1

	
	
	
	
	д.: «5» – 9,1 с.;
«4» – 9,3 с.;
«3» – 9,7 с.
	

	Прыжок
в длину. Метание малого мяча (3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»         с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. История отечественного спорта
	Уметь: прыгать 
в длину с 13–15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» 
с 11–13 беговых шагов. Приземление. Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-
силовых качеств
	Уметь: прыгать 
в длину с 13–15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Метание мяча
на дальность. Развитие скоростно-силовых 
качеств
	Уметь: прыгать 
в длину с 13–15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	М.: 420–400– 380 см; 
д.: 380–360–
340 см. Оценка техники метания мяча
	Комплекс 1

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	М.: 8,30–9,00–
9,20 мин;
д.: 7,30–8,30–
9,00 мин
	Комплекс 1

	Кроссовая подготовка (10 ч)

	Бег по пере-
сеченной местности, преодоление препятствий 
(10 ч) 
	Комплексный
	Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ 
в движении. Специальные беговые упраж-
нения. Преодоление вертикальных препятст-
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 1

	
	Совершенствования
	вий прыжком. Бег по песку. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (3000 м – м., 2000 м – д.). 
Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	М.: 16,00–
17,00–18,00 мин;
д.: 10,0–11,30–
12,30 мин
	Комплекс 1

	Гимнастика (18 ч)

	Висы. 
Строевые упражнения (6 ч) 
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражнения в висе
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Изложение взглядов и отношений к физической, культуре, к ее материальным и духовным ценностям
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражнения в висе
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом 
силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). 
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражне-
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способ-
ностей
	ния в висе
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Учетный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне
и в шеренге. Подтягивания в висе. Подъем 
переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражнения в висе
	Оценка техники выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе:
М.: «5» – 10 р.;
«4» – 8 р.; 
«3» – 6 р.;
д.: «5» – 16 р.;
«4» – 12 р.; 
«3» – 8 р.
	Комплекс 2

	Опорный прыжок. Строевые упражнения. Лазание (6 ч)
	Комплексный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с пред-
метами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приема
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь 
(м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с гимнасти-
ческими палками. Лазание по канату в два 
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать 
	Текущий
	Комплекс 2

	
	
	приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	по канату в два 
приема
	
	

	
	Совершенствования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь 
(м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по канату в два приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в движении. Прыжок ноги 
врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два 
приема. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Учетный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в движении. Прыжок ноги 
врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два 
приема. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Оценка техники выполнения опорного 
прыжка. Лазание по канату:
6 м – 12 с (м.)
	Комплекс 2

	Акробатика
(6 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад 
в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад     в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Комплексный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад        в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	Комплекс 2

	
	Учетный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад        в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Оценка техники выполнения акробатических элементов
	Комплекс 2

	Спортивные игры (45 ч)

	Волейбол
(18 ч) 
	Изучение
нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. ТБ на уроках
	Уметь: играть в во-
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в парах 
через зону. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способ-
ностей
	Уметь: играть в во-
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники
передачи мяча сверху двумя 
руками в прыжке в парах
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в парах 
через зону. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способ-
ностей
	Уметь: играть в во-
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение 
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники
нападающего удара при встречных 
передачах
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках через сетку. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра  в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках через сетку. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комбинированный
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники
нижней прямой подачи
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками, стоя спиной
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощен-
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	к цели. Нападающий удар при встречных 
передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	ным правилам; применять в игре технические приемы
	
	

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений игрока. 
Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Комбинации из передвижений игрока. 
Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 4-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	Баскетбол
(27 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; при-
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	в прыжке. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Правила баскетбола
	менять в игре технические приемы
	
	

	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (2 × 2). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 3). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 
нападение со сменой мест. Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	Оценка техники штрафного броска
	

	
	Совершенствования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (2 × 2). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 3). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники
броска одной
рукой от плеча
в прыжке
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (4 × 4). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (4 × 4). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный

	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения 
и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 2, 4 × 3). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения 
и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения 
и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Комплексный
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	Комплекс 3

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка (8 ч)

	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
(8 ч) 
	Комплексный
	Бег в равномерном темпе (15 мин). Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (16 мин). Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Преодо-
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
	Текущий
	Комплекс 4

	
	
	ление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ
	(20 мин)
	
	

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (16 мин). Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (17 мин). Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору. Специальные беговые упражнения. 
Преодоление вертикальных препятствий напрыгиванием. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Совершенствования
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору. Специальные беговые упражнения. 
Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Учетный
	Бег на результат (3000 м – м. и 2000 м – д.). Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	М.: 16,00–
17,00–18,00 мин; д.: 10,30–
11,30–12,30 мин
	Комплекс 4

	Легкая атлетика (11 ч)

	Бег на средние дистанции (3 ч) 
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комплексный
	
	
	М.: 8,30–9,00–
9,20 мин;
д.: 7,30–8,30–
9,00 мин
	

	
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	
	Комплекс 4

	Спринтер-ский бег. Эстафетный бег 
(5 ч)
	Вводный
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. 
Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег 
(передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. 
Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег 
(передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег.
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с макси-
	Текущий
	Комплекс 4

	
	
	Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	мальной скоростью 
(60 м)
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с максимальной скоростью 
(60 м)
	М.: «5» – 8,6 с.;
«4» – 8,9 с.;
«3» – 9,1 с.;
д.: «5» – 9,1 с.;
«4» – 9,3 с.;
«3» – 9,7 с.
	Комплекс 4

	Прыжок
в высоту. Метание 
малого мяча в неподвижную цель (3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. 
Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту способом «перешагивание»; метать мяч на дальность
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
с 11–13 беговых шагов. Переход планки. 
Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту способом «перешагивание»; метать мяч на дальность
	Текущий
	Комплекс 4

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
с 11–13 беговых шагов. Приземление. 
Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	Текущий
	Комплекс 4


*При наличии материально-технических и климатических условий, если их нет, часы пропорционально распределяются по другим видам учебного материала.


Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса
Данный пункт включает в себя описание необходимого для успешной реализации рабочей программы учебно-методического, материально-технического и информационного обеспечения (лабораторное оборудование, учебная литература, компьютерная техника, электронные образовательные ресурсы, специализированные программные средства), задающего организацию основных видов учебной деятельности по предмету в рамках системно-деятельностного подхода ФГОС ООО.
К учебно-методическому обеспечению относятся учебники и/или учебные пособия, с помощью которых изучается данный предмет и/или курс.
Если предмет относится к обязательной части основной образовательной программы основного общего образования, то соответствующий этому предмету учебник рекомендован  федеральным перечнем учебников, который утвержден приказом Минобрнауки России. Тогда в данном пункте вашей рабочей программы обязательно должна быть такая часть.
Понятие «УМК» убрать из всех документов, ссылка на перечень. Пособия учебные лучше не упоминать.
Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 19 декабря 2012 г. № 1067 «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2013/2014 учебный год».
В форме таблицы записать про учебники
	Класс
	Предметная область
	Предмет
	Автор
	Издательство

	5
	Физическая культура
	Физическая культура. 5—7 классы
	под общ. ред. М. Я. Виленского
	М.: Просвещение, 2011

	6
	Физическая культура
	Физическая культура. 5—7 классы
	под общ. ред. М. Я. Виленского
	М.: Просвещение, 2011

	7
	Физическая культура
	Физическая культура. 5—7 классы
	под общ. ред. М. Я. Виленского
	М.: Просвещение, 2011

	8
	Физическая культура
	Физическая культура. 8—9 классы
	под общ. ред. В. И. Ляха
	М.: Просвещение, 2011

	9
	Физическая культура
	Физическая культура. 8—9 классы
	под общ. ред. В. И. Ляха
	М.: Просвещение, 2011


 Материально-техническое обеспечение образовательного процесса
Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна обеспечивать мониторинг здоровья учащихся. Для этого необходимо иметь в кабинете физкультуры компьютер, на котором можно было бы работать с программами, позволяющими следить за весо-ростовыми и другими показателями состояния учащихся, в том числе составлять графики и работать с диаграммами.
Кроме того, учитель физкультуры должен участвовать в постоянном дистанционном взаимодействии образовательного учреждения с другими организациями социальной сферы, в первую очередь с учреждениями здравоохранения и спорта.
Учителю физкультуры должна быть обеспечена информационная поддержка на основе современных информационных технологий в области библиотечных услуг (создание и ведение электронных каталогов и полнотекстовых баз данных, поиск документов по любому критерию, доступ к электронным учебным материалам и образовательным ресурсам Интернета).
Интерактивный электронный контент учителя физкультуры должен включать содержание предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности», представленное текстовыми, аудио- и видеофайлами, графикой (картинки, фото, чертежи, элементы интерфейса).
	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое
количество
	Примечание

	
	
	Основная
школа
	

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	1.2
	Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5—9 классы
	Д
	

	1.3
	Рабочие программы по физической культуре
	Д
	

	1.4
	Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха
Физическая культура. 5—7 классы/Под редакцией М. Я. Виленского. Учебник для общеобразовательных учреждений.
В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. 8—9 классы/ Под общ. ред. В. И. Ляха. Учебник для общеобразовательных учреждений.
М. Я. Виленский, В. Т. Чичикин. Физическая культура. 5—7 классы. Пособие для учителя/на сайте издательства по адресу: httD://www.Drosv.ru/ebooks/Vilenskii Fiz-ra 5-7kl/index.html
В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. Методическое пособие. 10—11 классы. Базовый уровень/на сайте издательства «Просветттение» по anpecv: htlp://www.prosv.ra/ebooks/Lah Fiz- га 10-11/index.html
В. И. Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 5—9 классы (серия «Текущий контроль»).
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»),
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол (серия «Работаем по новым стандартам»),
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым стандартам»)
	К
	Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд
Методические пособия и тестовый контроль к учебникам входят в библиотечный фонд

	1.5
	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению
	Д
	В составе библиотечного фонда

	1.6
	Методические издания по физической культуре для учителей
	Д
	Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в школе»

	1.7
	Федеральный закон «О физической культуре и спорте»
	Д
	В составе библиотечного фонда

	2
	Демонстрационные учебные пособия

	2.1
	Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности
	Д
	

	2.2
	Плакаты методические
	Д
	Комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, гимнастическим комплексам, общеразвивающим и корригирующим упражнениям

	2.3
	Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения
	Д
	

	3
	Экранно-звуковые пособия

	3.1
	Аудиовизуальные пособия по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура» (на цифровых носителях)
	Д
	

	3.2
	Аудиозаписи
	Д
	Для проведения гимнастических комплексов, обучения танцевальным движениям; проведения спортивных соревнований и физкультурных праздников

	4
	Технические средства обучения

	4.1
	Телевизор с универсальной приставкой
	Д
	Не менее 72 см по диагонали

	4.2
	DVD-плеер или DVD-рекордер (с набором дисков)
	Д
	

	4.3
	Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и площадок
	Д
	С возможностью использования аудиодисков, CD-R, CD- RW, MP3, а также магнитофонных записей

	4.4
	Радиомикрофон (петличный)
	Д
	

	4.5
	Мегафон
	Д
	

	4.6
	Мультимедийный компьютер
	Д
	Технические требования: графическая операционная система, привс" ~тя чтения/за- писи компакт-тисков, аулио- и видеовходь: выходы, возможность выхода в Интернет. Оснащён акустическими колонками, микрофоном н наушниками. С пакетом прикладных программ (текстовых, табличных, графических и презентационных)

	4.7
	Сканер
	Д
	

	4.8
	Принтер лазерный
	Д
	

	4.9
	Копировальный аппарат
	Д
	Может входить в материально-техническое оснащение образовательного учреждения

	4.10
	Цифровая видеокамера
	Д
	

	4.11
	Цифровая фотокамера
	Д
	

	4.12
	Мультимедиапроектор
	Д
	

	4.13
	Экран (на штативе или навесной)
	Д
	Минимальные размеры 1,25X1,25

	5
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	5.1
	Стенка гимнастическая
	Г
	

	5.2
	Бревно гимнастическое напольное
	
	

	5.3
	Бревно гимнастическое высокое
	Г
	

	5.4
	Козёл гимнастический
	Г
	

	5.5
	Конь гимнастический
	Г
	

	5.6
	Перекладина гимнастическая
	Г
	

	5.7
	Канат для лазанья с механизмом крепления
	Г
		ё	

	5.8
	Мост гимнастический подкидной
	Г
	

	5.9
	Скамейка гимнастическая жёсткая
	Г
	

	5.10
	Комплект навесного оборудования
	Г
	В комплект входят перекладина, брусья, мишени для метания

	5.11
	Скамья атлетическая наклонная
	Г
	

	5.12
	Гантели наборные
	Г
	

	5.13
	Коврик гимнастический
	К
	

	5.14
	Акробатическая дорожка
	Г
	

	5.15
	Маты гимнастические
	Г
	

	5.16
	Мяч набивной (1 кг, 2 кг)
	Г
	

	5.17
	Мяч малый (теннисный)
	К
	

	5.18
	Скакалка гимнастическая
	К
	

	5.19
	Палка гимнастическая
	К
	

	5.20
	Обруч гимнастический
	К
	

	5.21
	Коврики массажные
	Г
	

	5.22
	Секундомер настенный с защитной сеткой
	Д
	

	5.23
	Сетка для переноса малых мячей
	Д
	

	Лёгкая атлетика

	5.24
	Планка для прыжков в высоту
	Д
	

	5.25
	Стойка для прыжков в высоту
	Д
	

	5.26
	Флажки разметочные на опоре
	Г
	

	5.27
	Лента финишная
	Д
	

	5.28
	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	Г
	

	5.29
	Рулетка измерительная (10 м, 50 м)
	Д
	

	5.30
	Номера нагрудные
	Г
	

	Подвижные и спортивные игры

	5.31
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	Д
	

	5.32
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	Г
	

	5.33
	Мячи баскетбольные для мини-игры
	Г
	

	5.34
	Сетка для переноса и хранения мячей
	Д
	

	5.35
	Жилетки игровые с номерами
	Г
	

	5.36
	Стойки волейбольные универсальные
	Д
	

	5.37
	Сетка волейбольная
	Д
	

	5.38
	Мячи волейбольные
	Г
	

	5.39
	Табло перекидное
	Д
	

	5.40
	Ворота для мини-футбола
	Д
	

	5.41
	Сетка для ворот мини-футбола
	Д
	

	5.42
	Мячи футбольные
	Г
	

	5.43
	Номера нагрудные
	Г
	

	5.44
	Ворота для ручного мяча
	Д
	

	5.45
	Мячи для ручного мяча
	Г
	

	5.46
	Компрессор для накачивания мячей
	Д
	

	Туризм

	5.47
	Палатки туристские (двухместные)
	Г
	

	5.48
	Рюкзаки туристские
	Г
	

	5.49
	Комплект туристский бивуачный
	Д
	

	Измерительные приборы

	5.50
	Пульсометр
	Г
	

	5.51
	Шагомер электронный
	Г
	

	5.52
	Комплект динамометров ручных
	Д
	

	5.53
	Динамометр становой
	Д
	

	5.54
	Ступенька универсальная (для степ-теста)
	Г
	

	5.55
	Тонометр автоматический
	Д
	

	5.56
	Весы медицинские с ростомером
	Д
	

	Средства первой помощи

	5.57
	Аптечка медицинская
	Д
	

	
	Дополнительный инвентарь
	
	

	5.58
	Доска аудиторная с магнитной поверхностью
	Д
	Доска передвижная

	6
	Спортивные залы (кабинеты)

	6.1
	Спортивный зал игровой
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек (шкафчики, мягкие гимнастические скамейки, коврики), душевыми для мальчиков и девочек, туалетами
для мальчиков и девочек
а

	6.2
	Спортивный зал гимнастический
	
	

	6.3
	Зоны рекреации
	
	Для проведения динамических пауз (перемен)

	6.4
	Кабинет учителя
	
	Включает в себя рабочий стол, стулья, сейф, книжные шкафы (полки), шкаф для одежды

	6.5
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	
	Включает в себя стеллажи, контейнеры

	7
	Пришкольный стадион (площадка)

	7.1
	Легкоатлетическая дорожка
	Д
	

	7.2
	Сектор для прыжков в длину
	Д
	

	7.3
	Сектор для прыжков в высоту
	Д
	

	7.4
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д
	

	7.5
	Площадка игровая баскетбольная
	Д
	

	7.6
	Площадка игровая волейбольная
	Д
	

	7.7
	Гимнастический городок
	Д
	

	7.8
	Полоса препятствий
	Д
	

	7.9
	Лыжная трасса
	Д
	


Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчёте на один спортивный зал. Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснащения указано с учётом средней наполняемости класса (26—30 учащихся). Условные обозначения: Д — демонстрационный экземпляр (1 экз.); К — комплект (из расчёта на каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости класса); Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся.
Планируемые результаты изучения учебного предмета
Оценка успеваемости по физической культуре в 5— 9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.
5 класс
Учащиеся должны иметь представление: о формировании здорового образа жизни средствами физической культуры и спорта; видах дыхании; значении питания; мерах по предупреждению простудных заболеваний; планировании двигательного режима на день; об одном из видов плавания из программы Олимпийских игр; организации тренировочной и игровой деятельности; самоконтроле; правилах безопасности при выполнении упражнений.
Уметь: выполнить индивидуально подобранные комплексы; организовывать тренировочную и игровую деятельность с группой одноклассников; осуществлять самоконтроль в процессе занятий; использовать приобретенные знания и умения в повседневной жизни.
Примерные требований к двигательной подготовленности учащихся
	Задания
	Оценка в баллах

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м, с
	5,6
	6,1
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов
	5,8
	6,2
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов

	Бег 60 м
	10,8
	11,5
	
	11,0
	11,5
	

	Челночный бег 310 с, с
	8,9
	9,5
	
	9,4
	10,1
	

	Шестиминутный бег, м
	1200
	1100
	
	1025
	825
	

	Бег 1000 м, мин, с
	6,00
	7,00
	
	7,00
	8,00
	

	Бег 2000 м
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Прыжок в дл. с места, см
	150
	140
	
	140
	130
	

	Прыжок в дл. с разбега, см
	320
	280
	
	280
	240
	

	Прыжок в выс. с разбега, см
	100
	85
	
	95
	75
	

	Метание мяча 150 г, м
	34
	25
	
	20
	14
	

	Лазанье по канату, см
	280
	220
	
	250
	170
	

	Подтягивание в висе, раз
	4
	2
	
	—
	—
	

	Подтягивание из виса лёжа, раз
	—
	—
	
	14
	8
	

	Бег на лыжах 1 км, мин, с
	6,50
	7,20
	
	7,15
	8,50
	

	Бег на лыжах 2 км
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Бег на коньках 100 м, с
	23
	25
	
	25
	27
	

	Кросс 1500 м, мин, с
	9,10
	9,45
	
	9,20
	10,10
	

	Кросс 2000 м
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Плавание, м
	38
	14
	
	38
	14
	



6 класс
Учащиеся должны иметь представление: о субъективных и объективных показателях состояния здоровья; разновидностях массажа; планировании двигательного режима на неделю; девизе, символике и ритуале Олимпийских игр; об одной из спортивных игр, включённых в Олимпийские игры; организации соревновательной и игровой деятельности; правилах безопасности при выполнении упражнений.
Уметь: выполнять физические упражнения с фиксацией частоты дыхания и частоты сердечных сокращений; использовать приобретённые знания и практические умения в повседневной жизни.
Примерные требований к двигательной подготовленности учащихся
	Задания
	Оценка в баллах

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м, с
	5,4
	5,9
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов
	5,6
	6,1
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов

	Бег 60 м
	10,1
	11,0
	
	10,5
	11,0
	

	Челночный бег 3х10 с, с
	8,7
	9,3
	
	9,2
	9,9
	

	Шестиминутный бег, м
	1250
	1075
	
	1075
	875
	

	Бег 1500 м, мин, с
	7,30
	8,00
	
	8,00
	8,30
	

	Бег 2000 м
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Прыжок в дл. с места, см
	165
	150
	
	150
	140
	

	Прыжок в дл. с разбега, см
	350
	300
	
	300
	255
	

	Прыжок в выс. с разбега, см
	110
	95
	
	100
	85
	

	Метание мяча 150 г, м
	36
	28
	
	23
	17
	

	Лазанье по канату, см
	320
	260
	
	280
	200
	

	Подтягивание в висе, раз
	5
	3
	
	—
	—
	

	Подтягивание из виса лёжа, раз
	—
	—
	
	16
	10
	

	Бег на лыжах 2 км, мин, с
	14,15
	14,45
	
	14,45
	15,15
	

	Бег на лыжах 2 км
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Бег на коньках 100 м, с
	22
	24
	
	24
	26
	

	Кросс 1500 м, мин, с
	8,15
	8,45
	
	8,40
	9,20
	

	Кросс 2000 м
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Плавание, мин, с
	50 м-1,00
	25 м- б/в
	
	50 м-1,00
	25 м- б/в
	


7 класс
Учащиеся должны иметь представление: о взаимосвязи между физическим и эмоциональным состоянием; дыхании при статических и динамических физических нагрузках; влиянии сбалансированного питания на рост и физическое развитие; планировании двигательного режима на месяц; об одном из олимпийских видов программы по гимнастике; организации занятий с младшими классами; самоконтроле при коррекции осанки; правилах безопасности и самостраховки.
Уметь: выполнять коррекционные упражнения, способствующие гармоничному развитию телосложения; использовать приобретённые знания и практические умения в повседневной жизни.
Примерные требования к двигательной подготовленности учащихся
	Задания
	Оценка в баллах

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м, с
	5,3
	5,8
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов
	5,5
	6,0
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов

	Бег 60 м
	9,6
	10,5
	
	10,3
	10,8
	

	Челночный бег 3х10 с, с
	8,5
	9,1
	
	9,1
	9,7
	

	Шестиминутный бег, м
	1300
	1100
	
	1100
	920
	

	Бег 1500 м, мин, с
	7,00
	7,45
	
	7,30
	8,15
	

	Бег 2000 м
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Прыжок в дл. с места, см
	180
	160
	
	160
	150
	

	Прыжок в дл. с разбега, см
	370
	320
	
	330
	265
	

	Прыжок в выс. с разбега, см
	115
	100
	
	105
	90
	

	Метание мяча 150 г, м
	39
	31
	
	24
	18
	

	Лазанье по канату, см
	370
	280
	
	300
	220
	

	Подтягивание в висе, раз
	7
	4
	
	—
	—
	

	Подтягивание из виса лёжа, раз
	—
	—
	
	18
	12
	

	Бег на лыжах 2 км, мин, с
	13,30
	14,15
	
	14,15
	14,45
	

	Бег на лыжах 3 км
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Бег на коньках 100 м, с
	21
	23
	
	23
	25
	

	Кросс 2000 м, мин, с
	13,30
	14,30
	
	14,30
	15,30
	

	Плавание, мин, с
	50 м - 0,56
	25 м - б/в
	
	50 м - 1,08
	25 м - б/в
	



8 класс
Учащиеся должны иметь представление: о влиянии занятий физическими упражнениями на органы дыхания; планировании двигательного режима на учебную четверть; об одном из олимпийских видов программы по лёгкой атлетике; организации игровой деятельности среди учащихся младших классов; самоконтроле при развитии скоростно-силовых физических качеств; безопасном выполнении физических упражнений; оказании первой помощи при травмах.
Уметь: находить внутренние резервы использования практико-ориентированных возможностей во время занятий физическими упражнениями; творчески применять средства физической культуры для организации и ведения здорового образа жизни.
Примерные требований к двигательной подготовленности учащихся
	Задания
	Оценка в баллах

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м, с
	5,2
	5,6
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов
	5,4
	5,9
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов

	Бег 60 м
	9,2
	10,1
	
	10,0
	10,5
	

	Челночный бег 3х10 с, с
	8,2
	8,8
	
	9,0
	9,6
	

	Шестиминутный бег, м
	1350
	1150
	
	1150
	970
	

	Бег 2000 м, мин, с
	10,00
	10,40
	
	11,00
	12,40
	

	Бег 2500 м
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Прыжок в дл. с места, см
	200
	170
	
	165
	150
	

	Прыжок в дл. с разбега, см
	390
	340
	
	340
	270
	

	Прыжок в выс. с разбега, см
	120
	105
	
	105
	90
	

	Метание мяча 150 г, м
	42
	32
	
	25
	19
	

	Лазанье по канату, см
	400
	300
	
	—
	—
	

	Лазанье по канату на скорость, 3 м, с
	10
	14
	
	—
	—
	

	Подтягивание в висе, раз
	8
	5
	
	—
	—
	

	Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой, раз
	—
	—
	
	15
	10
	

	Бег на лыжах 3 км, мин, с
	18,30
	19,40
	
	20,30
	22,00
	

	Бег на лыжах 4 км
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Бег на коньках 300 м, мин, с
	1,00
	1,20
	
	1,15
	1,20
	

	Кросс 2000 м, мин, с
	—
	—
	
	13,00
	14,00
	

	Кросс 3000 м, мин, с
	17,00
	18,00
	
	—
	б/в
	

	Кросс 4000 м
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Плавание, мин, с
	50 м - 0,52
	25 м - б/в
	
	50 м - 1,06
	25 м - б/в
	


9 класс
Учащиеся должны иметь представление: о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма; планировании двигательного режима на учебный год; об одном из олимпийских зимних видов спорта; организации тренировочной, соревновательной и игровой деятельности с одноклассниками; средствах и способах повышения уровня двигательной подготовленности; обеспечении безопасного выполнения физических упражнений.
Уметь: выполнять массаж для повышения работоспособности; творчески использовать приобретённые умения и навыки в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности для ведения здорового образа жизни
Примерные требований к двигательной подготовленности учащихся
	Задания
	Оценка в баллах

	
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м, с
	5,0
	5,4
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов
	5,3
	5,8
	задание выполнено с результатом ниже 4 баллов

	Бег 60 м
	8,8
	9,7
	
	9,8
	10,4
	

	Челночный бег 310 с, с
	7,9
	8,4
	
	8,8
	9,5
	

	Шестиминутный бег, м
	1400
	1200
	
	1200
	1020
	

	Бег 2000 м, мин, с
	9,20
	10,20
	
	10,30
	12,15
	

	Бег 3000 м
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Прыжок в дл. с места, см
	210
	175
	
	170
	150
	

	Прыжок в дл. с разбега, см
	410
	360
	
	350
	280
	

	Прыжок в выс. с разбега, см
	125
	110
	
	110
	90
	

	Метание мяча 150 г, м
	45
	33
	
	26
	20
	

	Лазанье по канату, см
	300
	200
	
	—
	—
	

	Лазанье по канату без помощи ног, см
	300
	200
	
	—
	—
	

	Подтягивание в висе, раз
	9
	6
	
	—
	—
	

	Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой, раз
	—
	—
	
	20
	15
	

	Бег на лыжах 3 км, мин, с
	17,45
	18,30
	
	19,45
	21,00
	

	Бег на лыжах 5 км
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Бег на коньках 300 м, мин, с
	0,55
	1,15
	
	1,05
	1,20
	

	Кросс 2000 м, мин, с
	9,10
	9,45
	
	12,40
	13,50
	

	Кросс 3000 м, мин, с
	15,50
	17,00
	
	
	
	

	Кросс 5000 м
	—
	б/в
	
	—
	б/в
	

	Плавание, мин, с
	50 м - 0,48
	25 м - б/в
	
	50 м - 1,05
	25 м - б/в
	


Приложения к планируемым результатам изучения учебного предмета
В соответствии с состоянием здоровья, физическим развитием, уровнем общей физической подготовленности и тренированности детей школьного возраста делят на три медицинские группы: основную, подготовительную и специальную.
Основная медицинская группа. В нее включают детей и подростков без отклонений в состоянии здоровья (или с незначительными отклонениями), имеющих достаточную физическую подготовленность. В качестве основного учебного материала в данной группе следует использовать обязательные виды занятий (в соответствии с учебной программой) в полном объеме, а также сдачу контрольных нормативов с дифференцированной оценкой; рекомендуются дополнительные виды занятий в избранном виде спорта.
Подготовительная медицинская группа. В нее включают детей и подростков, имеющих незначительные отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья, а также недостаточную физическую подготовленность. В данной группе можно использовать те же обязательный виды занятий, но при условии постепенного освоения упражнении, предъявляющих повышенные требования к организму.
Занятия физической культурой в подготовительной группе проводится совместно с основной группой по учебной программе; обе группы сдают установленные контрольные нормативы. При этом дети и подростки, отнесенные к подготовительной медицинской группе, нуждаются в некоторых ограничениях нагрузок и постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений.
Специальная медицинская группа. В нее включают учащихся, имеющих такие отклонения в состоянии здоровья, которые являются противопоказанием к повышенной физической нагрузке.
Занятия по физической культуре со школьниками этой группы должны проводиться по специально разработанной программе в условиях обычного режима школы. Дети и подростки со значительными отклонениями в состоянии здоровья нуждаются в занятиях лечебной физической культурой (ЛФК).
Включение учащихся в специальную медицинскую группу может носить как временный, так и постоянный характер (в зависимости от вида заболевания и других отклонений в состоянии здоровья).
В зависимости от тяжести и характера заболевания учащихся, отнесенных к специальной медицинской группе, рекомендуется разделять на подгруппы — А и Б, с целью более дифференцированного подхода к назначению двигательных режимов.
Подгруппа А — школьники, имеющие отклонения в состоянии здоровья обратимого характера, ослабленные различными заболеваниями; таких детей большинство.
Подгруппа Б — школьники, имеющие тяжелые, необратимые изменения в деятельности органов и систем (органические поражения сердечно-сосудистой, мочевыделительной системы, печени; высокая степень нарушения коррекции зрения с изменением глазного дна и др.).
Перевод из специальной в подготовительную группу, а затем в основную должен производиться совместно врачом и учителем — при условии положительных результатов, полученных во время занятий в предыдущей группе.

