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Настоящая программа по физкультуре для 6 класса  по учебному курсу «Физическая культура» для 5-9 классов разработана  в соответствии: 

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования; с учётом учебного плана МБОУ «Печорская гимназия» на  2016 -2017 учебный год, годового календарного учебного графика МБОУ «Печорская гимназия» на  2016 -2017 учебный год, Положения о разработке и утверждении рабочих программ МБОУ «Печорская гимназия».

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

- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012) и обеспечена учебником для общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 5—9 классы» (М.: Просвещение).2014.
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Из-за отсутствия условий для изучения программного материала "Плавание" и «Лыжная подготовка», часы, отведенные на этот раздел отданы на усиление раздела "Легкая атлетика" и "Спортивные игры". Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных
МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 ч в неделю: в 5 классе — 102 ч, в 6 классе — 102 ч, в 7 классе — 102 ч, в 8 классе — 102 ч, в 9 классе — 102  ч. Рабочая программа рассчитана на 510 ч на пять лет обучения (по 3 ч в неделю).

Планируемые результаты освоения  учебного предмета

            В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 6 класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

           Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся: 
В области познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма. 
В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, игровой и соревновательной деятельности; способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические пешие походы, соблюдать правила безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

          Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей, проявляющихся в активном применении знаний, умений обучающихся в познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные результаты проявляются в следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек. 

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 
В области эстетической культуры: понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений. 

В области физической культуры: владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

      Предметные результаты. Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; умение оказывать помощь занимающимся, при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды.
В области эстетической культуры: способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения. 

В области физической культуры: способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Планируемые результаты освоения учебного предмета (физкультуры) для ребёнка  с ОВЗ

Планируемые результаты освоения учебного предмета (физкультуры) для ребёнка  с ОВЗ те же, что и для учащихся общеобразовательной школы. Прежде всего, они формулируются в деятельностной форме (знать, уметь, осознавать, иметь представление). Основные направления деятельности учителя с данными детьми: занятия в подготовительной и специальной группах, осуществление обучения и воспитания личности, способной адаптироваться к социуму; способной к взаимопониманию и сотрудничеству,  создание условий для максимально эффективного развития (доразвития нарушенных функций) и социальной реабилитации учащегося с ограниченными возможностями здоровья

6 класс

Ученик научится:

( выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

( выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

( выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

( характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

( тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой.

 Ученик получит возможность научиться: 

( определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми; 

( выявлять различия в основных способах передвижения человека; 

( применять беговые упражнения для развития физических упражнений.

Знания о физической культуре (в процессе урока)

История физической культуры

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.

Физическая культура (основные понятия)

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Физическая культура человека

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятийфизической культурой. Подготовка к занятиям физическойкультурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование (102 часа)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики (21 час)

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

- строевой шаг; размыкание и смыкание.

Акробатические упражнения и комбинации:

-два кувырка вперед слитно; "мост" и положения стоя с помощью.

Акробатическая комбинация.

Мальчики и девочки:

и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед-упор присев-перекат назад-стойка на лопатках-сед наклон вперед, руками достать носки ног-встать-мост с помощью - лечь на спину-упор присев-кувырок назад-встать руки в стороны.

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

-прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см)

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)

Упражнения на низкой перекладине.

Из виса стоя махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор-махом назад-соскок с поворотом на 90 °

          Лазание по канату:

          лазание по канату в два приема.
Легкая атлетика (39 часов )

Беговые упражнения:

- бег на короткие дистанции: от 15 до 30 м; 

-  ускорение с высокого старта; 

бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м; 

на результат 60 м;

- высокий старт;

- бег в равномерном темпе  до 15 минут;

- кроссовый бег; бег на 1200м.

- варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.

Спортивные игры (42 часа)

Баскетбол (27ч)

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек;

 по прямой, с изменением направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м.

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

- игра по правилам.

Волейбол (15ч)

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача;

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

- лазанье по канату (мальчики);

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);

- приземление на точность и сохранение равновесия;

- преодоление полос препятствий.

Упражнения общеразвивающей направленности.

Общефизическая подготовка:

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты);

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба.

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движений

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и разбега;

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением;

- прыжки на точность отталкивания и приземления.

Развитие силы

- подтягивание в висе и отжимание в упоре;

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;

- метание набивного мяча из различных исходных положений;

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика:

Развитие выносливости

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.

Развитие силы

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

- запрыгивание с последующим спрыгиванием;

- комплексы упражнений с набивными мячами.

Развитие быстроты

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Баскетбол 

Развитие быстроты
- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие выносливости

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

Развитие координации движений

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

- бег с «тенью» (повторение движений партнера);

- бег по гимнастической скамейке;

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола).

Годовой  план-график распределения учебного материала

по физической культуре в 6 классе (3 часа в неделю)

	Разделы программы
	1 четверть – 27часов

	
	Количество

часов
	1-15 урок
	52-63 урок

	Теоретические сведения
	                                                          в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	15
	15
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	12
	
	12

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	2 четверть – 21 час

	
	Количество

часов
	28-48 урок

	Теоретические сведения
	                      в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	

	Гимнастика
	21
	                                  21

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	3 четверть – 30 часов

	
	Количество

часов
	49-63(вол)64-78(баск.) урок

	Теоретические сведения
	                                        в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	

	Спортивные игры (волейбол)
	30
	   Волейбол-15           Баскетбол -15

	Гимнастика
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


	Разделы программы
	4 четверть – 24часов

	
	Количество

часов
	79-102урок
	

	Теоретические сведения
	                                                           в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	24
	
	24

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


Уровень подготовки учащихся:
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 метров
	6.0
	5.6
	5.0
	6.6
	5.8
	5.2

	Бег 60 метров
	11.5
	10.8
	10.2
	11.8
	10.9
	10.5

	Бег 1000 метров
	6.8
	5.8
	5.0
	7.20
	6.20
	5.20

	Челночный бег 3*10м
	9.6
	8.8
	8.2
	9.8
	9.2
	8.6

	Прыжки в длину с места
	128
	150
	168
	115
	135
	160

	Прыжки в длину с разбега
	2.50
	3.00
	3.30
	2.20
	2.50
	2.90

	Прыжки в высоту
	85
	100
	110
	75
	85
	100

	Прыжки через скакалку за 1 минуту
	50
	80
	100
	60
	85
	105

	Метание мяча
	24
	29
	36
	16
	19
	23

	Подтягивание на высокой перекладине
	4
	5
	7
	-
	-
	-

	Подтягивание на низкой перекладине
	
	
	
	10
	15
	18

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа
	20
	23
	25
	11
	13
	15

	Наклон вперёд сидя на полу.
	4
	8
	12
	7
	12
	16

	Поднимание туловища из положения лежа
	24
	28
	30
	22
	26
	28


тЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

6 класс

	Раздел
	Тема урока
	Количество часов
	Дата проведения

	
	
	
	

	Легкая атлетика (15 ч)

	Спринтерский бег, эстафетный бег (4 ч)

	Инструктаж по ТБ. Высокий старт (15–30 м), стартовый разгон, бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. Эстафеты встречные. Развитие скоростных качеств. Терминология спринтерского бега.
	1 час
	сентябрь

	
	Высокий старт (15–30 м). Бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов.
	1 час
	

	
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты линейные, 
передача палочки. Развитие скоростных качеств. Старты из различных 
положений.
	1 час
	

	
	Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге.
	1час
	

	Прыжок в длину 
способом «согнув

ноги». Метание малого мяча (4 ч).

.
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание  мяча (150 гр). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология прыжков в длину.
	1час
	

	
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Приземление. Метание  мяча (150 гр). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология метания.
	1час
	

	
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. КУ - метание  мяча (150 гр). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в прыжках.
	1час
	

	
	КУ - прыжок в длину с 7–9 шагов. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании.
	1час
	

	Бег на средние дистанции (2 ч) 
	Бег (1000 м). Бег по дистанции. Подвижные игры.  Развитие выносливости.
	1час
	

	
	КУ - бег (1000 м). Бег по дистанции. Подвижные игры. Развитие выносливости.
	1час
	

	Кроссовая подготовка 

(5 ч)
	Равномерный бег (12 мин).  Преодоление препятствий. Спортивная игра. Развитие выносливости. Терминология кроссового бега.
	1час
	

	
	Равномерный бег (14 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра. Развитие выносливости.
	1час
	

	
	Равномерный бег (15 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивная игра . Развитие выносливости.
	1час
	

	
	Равномерный бег (16 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	1час
	

	
	КУ - бег (2000 м). Развитие выносливости.
	1час
	

	
	Спортивные игры ( 12ч)
	
	октябрь

	Баскетбол(12 часов) 
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в баскетбол по упрощённым правилам. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол.
	2 часа
	

	
	Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в баскетбол по упрощённым правилам. Развитие координационных способностей. Правила игры в баскетбол.
	1 час
	

	
	 КУ - ведение мяча в движении. Остановка двумя шагами. Передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в баскетбол по упрощённым правилам.
	1 час
	

	
	Ведение мяча в высокой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в баскетбол по упрощённым правилам. Развитие координационных способностей. 
	2 часа
	

	
	 Ведение мяча в низкой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра баскетбол по упрощённым правилам. Развитие координационных способностей.
	2 часа
	

	
	 Ведение мяча в низкой стойке. Остановка двумя шагами. Передача мяча одной рукой от плеча в движении. Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в баскетбол по упрощённым правилам. Развитие координационных способностей. 
	1 час
	

	
	КУ - сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в баскетбол по упрощённым правилам. 
	1 час
	

	
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Игра в баскетбол по упрощённым правилам. 1 четверть.
	2 часа
	

	Гимнастика (21 ч)
	

	Висы.

Строевые упражнения

(3 ч)
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м). Вис лежа. Вис присев (д). Эстафеты. Развитие силовых способностей.
	1час
	

	
	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.
	1час
	

	
	Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь (м.). Вис лежа. Вис присев (д.). КУ - выполнение подтягивания в висе. Развитие силовых способностей.
	1час
	

	Опорный прыжок, строевые

упражнения

(6 ч)
	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.
	1час
	

	
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ без предметов. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1час
	

	
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ с обручем. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей
	1час
	

	
	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.
	1час
	

	
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см). ОРУ с обручем. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1час
	

	
	КУ - выполнение прыжка ноги врозь (на оценку). Выполнение комплекса ОРУ с обручем (5–6 упражнений). Развитие скоростно-силовых способностей.
	1час
	

	Акробатика. Лазание 
(12 ч)
	Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два кувырка вперед слитно. ОРУ с мячом. Развитие координационных способностей.
	1час
	

	
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). ОРУ с мячом. Лазание по канату в три приема. Развитие координационных способностей
	1час
	

	
	КУ - кувырки вперед, назад, стойка на лопатках – выполнение комбинации. Два кувырка вперед слитно. ОРУ с мячом. Развитие координационных способностей.
	1час
	

	
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие координационных способностей.
	1час
	

	
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). Комбинация из разученных приемов. Комбинация ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие координационных способностей.
	1час
	

	
	КУ -  «Мост» из положения стоя (с помощью). Комбинация из разученных приемов. Комбинация ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приема. Развитие координационных способностей.
	1час
	

	
	Выполнение гимнастической комбинации из изученных ранее элементов. ОРУ с предметами. Лазание по канату в два приема. Развитие координационных способностей.
	1час
	

	
	КУ - лазание по канату в три приема на расстояние. Выполнение комбинации из разученных элементов. Выполнение комбинации ОРУ с мячом. Развитие координационных способностей.
	1час
	

	
	Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя (с помощью). Комбинация из разученных приемов. Комбинация ОРУ с мячом. Развитие координационных способностей.
	1час
	

	
	Выполнение гимнастической комбинации из изученных ранее элементов. ОРУ с предметами. Развитие координационных способностей.
	2 часа
	

	
	КУ - выполнение гимнастической комбинации из изученных ранее элементов. ОРУ с предметами. Развитие координационных способностей.
	1час
	

	Спортивные игры ( 30ч)
	

	Волейбол (15 ч)
	Техника безопасности. 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. 
	1час
	

	
	 Передача мяча сверху двумя руками в парах через зону и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам. 
	1час
	

	
	 Передача мяча сверху двумя руками в парах в одной зоне и через зону, над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам.
	1час
	

	
	КУ - передача мяча сверху двумя руками в парах. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам.
	1час
	

	
	 Передача 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.
	1час
	

	
	Передача 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.
	1час
	

	
	 Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам.
	1час
	

	
	КУ - прием мяча снизу двумя руками в парах. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощенным правилам.
	1час
	

	
	 Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зоне и через зону. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам. 
	1час
	

	
	 Передача 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.
	1час
	

	
	КУ - нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	1час
	

	
	Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	2 часа
	

	
	 Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя рукам после подачи. Нижняя прямая подача мяча в заданную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	2 часа
	

	Баскетбол (15 ч)
	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 (3 × 3). Развитие координационных способностей. Терминология б/б. 
	1 час
	

	
	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 (3 × 3). Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола.
	1час
	

	
	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 
(3 × 3). Развитие координационных способностей.
	1час
	

	
	КУ - бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча двумя руками от груди в парах с пассивным сопротивлением. Игра (3 × 3). 
	1час


	

	
	 Ведение мяча с разной высотой отскока. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча одной рукой от плеча парах на месте и в движении. Игра  (3 × 3). 
	1час
	

	
	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 (3 × 3). 
	1час
	

	
	 Ведение мяча с изменением направления. Бросок мяча одной рукой от плеча в движении после ведения мяча. Передача мяча двумя руками   из-за головы в парах на месте и в движении. Сочетание приемов ведения, остановки, броска. Игра (3 × 3). 
	1час
	

	
	Ведение мяча правой (левой) рукой. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча двумя руками от груди в тройках в движении. Игра (3 × 3).
	1час
	

	
	Ведение мяча с изменением направления. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча двумя руками от груди в тройках в движении. Игра (3 × 3).
	1час
	

	
	КУ - ведение мяча с изменением направления. Перехват мяча. Бросок одной рукой от плеча после остановки. Передачи мяча двумя руками от груди в тройках в движении. Игра (3 × 3).
	1час
	

	
	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. 
	1час
	

	
	 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. 
	1час
	

	
	Перехват мяча. Бросок двумя руками из-за головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Игра: (3 × 3).
	1час
	

	
	 Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Бросок двумя руками от головы после остановки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Игра: (3 × 3).
	2 часа
	

	Легкая атлетика (24 ч)
	

	Прыжок в высоту. 

(4 ч)
	Инструктаж по ТБ. Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Подбор разбега. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в высоту.
	1час
	

	
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Переход через планку. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1час
	

	
	Прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». Приземление.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1час
	

	
	КУ - прыжок в высоту с 7–9 шагов разбега способом «перешагивание». ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1час
	

	Прыжок в длину с разбега «согнув ноги». Метание мяча (5ч)
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология прыжков в длину.
	1час
	

	
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Приземление. Метание  мяча (150 гр). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология метания.
	1час
	

	
	Прыжок в длину с 7–9 шагов. Метание  мяча (150 гр).  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в прыжках.
	1час
	

	
	КУ - прыжок в длину с 7–9 шагов. Метание мяча (150 гр) на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании.
	1час
	

	
	КУ - метание мяча (150 гр) на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании.
	1час
	

	Спринтерский бег, 
эстафетный бег (5 ч)
	Высокий старт (15–30 м). Стартовый разгон, бег по дистанции(40–50м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Определение результатов 
в спринтерском беге.
	1час
	

	
	Высокий старт (15–30 м). Бег по дистанции (40–50 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
	1час
	

	
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Линейная эстафета. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
	1час
	

	
	Высокий старт (15–30 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	1час
	

	
	КУ -бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств.
	1час
	

	Кроссовая подготовка (10 ч)


	Равномерный бег (15 мин).  Преодоление препятствий. Игра: футбол по упрощённым правилам. Развитие выносливости. Терминология кроссового бега.
	2 часа
	

	
	Равномерный бег (16 мин). Преодоление препятствий. Игра: футбол по упрощённым правилам
	2 часа
	

	
	Равномерный бег (17 мин).  Преодоление препятствий. Игра: футбол по упрощённым правилам.
	2 часа
	

	
	Равномерный бег  (18 мин). Преодоление препятствий. Игра: футбол по упрощённым правилам.
	2 часа
	

	
	.КУ -бег (2000 м). Развитие выносливости.
	1час
	

	
	Равномерный бег (10 мин). Преодоление препятствий. Игра: футбол по упрощённым правилам.
	1час
	


По физической культуре








