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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Рабочая программа по физической культуре для 5 класса составлена на основе:

· Федерального компонента государственного образовательного стандарта, утвержденного Приказом Минобразования РФ от 05. 03. 2004 года № 1089
· Примерной программы основного общего образования по физической культуре МО РФ 2004 г.
· Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от  30 августа 2010 г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный  план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской  Федерации, реализующих программы общего образования» о введении в  объем недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов  третьего часа физической культуры;

· Авторской программы В. И. Ляха, А. А. Зданевича «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов». – М: «Просвещение», 2011.

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год.


Программа рассчитана на 3 часа в неделю. 2 часа в неделю (68 часов в год) отданы на Базовую часть программы, а именно: Основы знаний по физкультуре, подвижные игры, гимнастика с элементами акробатики, легкая атлетика, лыжная подготовка. 1 час в неделю (34 часа в год) отданы на развитие основных физических качеств, на основе подвижных игр и упражнений из отдельных видов спорта: легкая атлетика, футбол, баскетбол и т.д.

Общее количество учебного времени равномерно распределено между всеми видами физической подготовки. Большой удельный вес приходится на организацию и проведение занятий на свежем воздухе. В системе используются по данной программе различные виды мониторингов, которые помогают наблюдать в динамике за физическим развитием каждого школьника. 


Целью школьного физического воспитания является 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» 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 приемах  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.

Требования к уровню подготовки УЧАЩИХСЯ:
В результате изучения физической культуры ученик должен:

знать/понимать:

· правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой, гимнастикой, спортивными играми и лыжной подготовкой;

· влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма;
· понятие физическая нагрузка, способы самоконтроля;

· приемы закаливания во все времена года;

· упрощенные правила  игры баскетбол, волейбол; 

· основы выполнения гимнастических упражнений;

· упражнения для развития физических качеств;

· значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки;

· цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. 

· требования к одежде и обуви занимающегося лыжами;

· историю возникновения игры волейбол;

· легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения. 
уметь:
· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

· участия в массовых спортивных соревнованиях, активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
Демонстрировать:

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Лет
	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скорость
	Бег 30 м, с
	11
	6,3 и выше


	6,1—5,5


	5,0 и ниже


	6,4 и выше


	6,3—5,7


	5,1 и ниже



	2
	Координация 
	Челночный бег 3×10 м, с
	11
	9,7 и выше

8,6
	9,3—8,8


	8,5 и ниже

7,7
	10,1 и выше

9,7
	9,7—9,3


	8,9 и ниже

8,5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	11
	140 и ниже
	160—180
	195 и выше

200
	130 и ниже
	150—175
	185 и выше

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11
	900 и менее


	1000—1100


	1300 и выше


	700 и ниже


	850—1000


	1100 и выше

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед
	11
	2 и ниже


	6—8


	10 и выше


	4 и ниже


	8—10


	15 и выше



	6
	Сила
	Подтягивание на высокой (м), низкой (д) перекладине.
	11
	1


	4—5


	6 и выше


	4 и ниже


	10—14


	19 и выше




СОДЕРЖАНИЕ

Содержание программного материала состоит из двух основ​ных частей: базовой и вариативной. Осво​ение базовых основ физической культуры объективно необходи​мо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонен​та невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударст​венного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере фи​зической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.
Вариативная часть физической куль​туры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способ​ностей детей, региональных, национальных и местных особенно​стей работы школ.
Основы знаний о физической культуре
(в процессе уроков)
Физическая культура и олимпийское движение в современной России. Росто-весовые показатели, основные органы человека. Влияние физических упражнений на основные показатели организма. Здоровье и здоровый образ жизни. Самоконтроль, дневник самоконтроля. Первая помощь при травмах. Основные двигательные способности: гибкость, сила, быстрота, выносливость, ловкость. Виды спорта: легкая атлетика, гимнастика, баскетбол, волейбол, ручной мяч, футбол, лыжная подготовка, плаванье.

Гимнастика с основами акробатики (18 ч)
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. Культурно-исторические основы: Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.


Естественные основы: Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, кровоснабжения. Комплексы упражнений на регулирование массы тела и формирование телосложения. Передвижение в висе на руках с махом ног. Раскачивание на кольцах одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180* (сход

со снаряда сбеганием). Комбинация на гимнастической невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, соскок махом назад. Упражнения на брусьях (мальчики): передвижение в упоре прыжками; (девочки): махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижней жерди. Совершенствование техники ранее разученных упражнений.
Лыжная подготовка (21 ч)
Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятии лыжами. Одновременный двухшажный и одношажный ход. Коньковый ход. Преодоление естественных препятствий. Совершенствование техники ранее освоенных способов передвижения на лыжах. Совершенствование техники ранее освоенных способов передвижения на лыжах.
Легкая атлетика (36 ч)
Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий.

Социально-психологические основы: Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств.

Прыжок в высоту с разбега, способом прогнувшись. Эстафетный бег. Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий (кросс). Барьерный бег Совершенствование техники стартовых движений, прыжков в длину и высоту с разбега.

Спортивные игры (27 ч)
Баскетбол: Помощь в судействе. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным правилам.

Волейбол: Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий

Естественные основы: Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов.

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, кровоснабжения.

Технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным правилам.

Футбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным правилам.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	Базовая часть
	68

	   1.
	Основы знаний по физической культуре
	В процессе уроков

	1. 
	Гимнастика с основами акробатики
	10

	2. 
	Легкая атлетика
	16

	3. 
	Лыжная подготовка 
	21

	4. 
	Спортивные игры
	21

	Вариативная часть
	34

	1.
	Подвижные игры с элементами спорта
	6

	2.
	Кроссовая  подготовка
	12

	3.
	Легкоатлетические упражнения
	8

	4.
	Гимнастика с основами акробатики
	8

	
	ИТОГО
	102


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук    А.А.Зданевич. – М.: «Просвещение», 2011.
2. Учебник «Физическая культура. 5 – 7 класс», Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я. Виленского. – М.: «Просвещение», 2013.
3. Поурочные разработки по физкультуре 5-9 классы. Ковалько В.И. – М: «ВАКО», 2013.

Учебно-практическое оборудование
1. Скакалка детская.
2. Мячи: набивной мяч, малый мяч для метания, волейбольный, баскетбольный, 

  футбольный.

3. Обруч детский.

4. Сетка волейбольная.

5. Щит баскетбольный.

6. Мат гимнастический.

7. Флажки разметочные.

8. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям.

9. Рулетка. (5 м, 20 м)

10. Лыжи детские (с креплениями и палками).

11. Козел гимнастический.

12. Гимнастический мостик.

13. Канат для лазания.
14. Аптечка.

МУНИЦИПАЛЬНОЕ КАЗЕНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ «КРИНИЧАНСКАЯ ОСНОВНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА»
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	№ п/п
	Наименование раздела и темы
	Кол-во часов
	Тип урока
	Основные виды деятельности учащихся
	Дата  проведения

	
	
	
	
	
	по плану
	по факту

	I четверть (27 ч.)

	Легкая атлетика (12 ч)

	1
	Овладение техникой спринтерского бега

История легкой атлетики

 Техника безопасности

 Высокий старт от 10 до 15 м.
	1
	обучение
	Изучают историю легкой атлетики и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов.

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений.

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств. Выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных сокращений.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.
	
	

	2
	История легкой атлетики.

  Бег с ускорением от 30 до 40 м.
	1
	комплексный
	
	
	

	3
	 История легкой атлетики 

  Скоростной бег до 40 м.
	1
	комплексный
	
	
	

	4
	Великие легкоатлеты.

 Бег на результат 60 м.
	1
	контрольный
	
	
	

	5
	Овладение техникой длительного бега

 Легкоатлеты СССР.

  Бег в равномерном  темпе от 10 до 12 мин.
	1
	комплексный
	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных сокращений.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.
	
	

	6
	 Легкоатлеты России 

  Бег на 1000 м.
	1
	контрольный
	
	
	

	7
	Овладение техникой прыжка в длину

Легкоатлеты

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега
	1
	комплексный
	Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных сокращений.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.
	
	

	8
	Овладение техникой прыжка в высоту

Чемпионы Лондонской олимпиады 2012.

 
	1
	обучение
	Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Применяют прыжковые упражнения для развития соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных сокращений.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.
	
	

	9
	Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность
	1
	обучение
	Описывают технику выполнения метательных упражнений, осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.

Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений.

Применяют метательные упражнения для развития соответствующих физических способностей.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения метательных упражнений, соблюдают правила безопасности.
	
	

	10
	Судейство легкой атлетики. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы.
	1
	комплексный
	
	
	

	11
	Правила соревнований.  Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера.


	1
	комплексный
	
	
	

	12
	Восстановление организма после физической нагрузки. Самоконтроль. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями.
	1
	комплексный
	Применяют разученные упражнения для развития выносливости
	
	

	Спортивные игры «Русская лапта» (15 ч)

	13
	Инструктаж по ТБ.

Зарождение Олимпийских игр древности. 

История возникновения подвижных игр на Руси. 
	1
	комплексный
	Раскрывают историю возникновения и формирования физической культуры. Характеризуют Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывают содержание и правила соревнований. 

Определяют цель возрождения Олимпийских игр, объясняют смысл символики и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения.

Сравнивают физические упражнения, которые были популярны у русского народа в древности и в Средние века, с современными упражнениями.

Объясняют, чем знаменателен советский период развития олимпийского движения в России. 

Анализируют положение Федерального закона  «О физической культуре и спорте»


	
	

	14
	 Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр 

Русская лапта. 
	1
	комплексный
	
	
	

	15
	Русская лапта. Передача и ловля мяча.
	1
	комплексный
	
	
	

	16
	Цель и задачи современного олимпийского движения.

Русская лапта. Удары 
	1
	комплексный
	
	
	

	17
	Физические упражнения и игры в Киевской Руси. Русская лапта. Бег по дистанции.
	1
	комплексный
	
	
	

	18
	Наши соотечественники – олимпийские чемпионы.

Русская лапта. Взаимодействия игроков.
	1
	комплексный
	
	
	

	19
	Физкультура и спорт в Российской Федерации на современном этапе. Русская лапта. Тактические комбинации.
	1
	обучение
	
	
	

	20
	Росто-весовые показатели.

Русская лапта. Бег с изменением направления.
	1
	комплексный
	Регулярно контролируя длину своего тела, определяют темпы своего роста.

Регулярно измеряют массу своего тела с помощью напольных весов.

Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс с помощью специальных упражнений.

Соблюдают элементарные правила, снижающие риск появления болезни глаз.

Раскрывают значение нервной системы в управлении движениями и в регуляции основными системами организма.

Составляют личный план физического самовоспитания.

Выполняют упражнения для тренировки различных групп мышц.

Осмысливают, как занятия физическими упражнениями оказывают благотворное влияние на работу и развитие всех систем организма, на его рост и развитие.
	
	

	21
	Правильная и неправильная осанка.

Русская лапта. Удары по мячу сверху.
	1
	обучение
	
	
	

	22
	Упражнения для сохранения и поддержания правильной осанки с предметом на голове.
	1
	комплексный
	
	
	

	23
	 Упражнения для укрепления мышц стопы.

Русская лапта. Удары по мячу 
	1
	комплексный
	
	
	

	24
	Зрение. Гимнастика для глаз. 

Русская лапта. Удары по мячу сбоку.
	1
	обучение
	
	
	

	25
	Физическое самовоспитание.

Русская лапта. Удары по мячу сбоку.
	1
	совершенствование
	
	
	

	26
	Физическое самовоспитание.

Русская лапта. Передвижение игрока по площадке.
	1
	комплексный
	
	
	

	27
	Влияние физических упражнений на основные системы организма.

Русская лапта. Игра 


	1
	контрольный
	
	
	

	II четверть (21 ч)

	Гимнастика (18 ч)

	28
	История гимнастики.

Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. 
	1
	комплексный
	Изучают историю гимнастики и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов. Различают предназначение каждого из видов гимнастики.  

Овладевают правилами техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями.
	
	

	29
	Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. 
	1
	вводный
	
	
	

	30
	Освоение строевых упражнений

Перестроение из колонны по одному 
	1
	комплексный
	Различают строевые команды, четко выполняют строевые приемы.
	
	

	31
	Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.
	1
	комплексный
	Описывают технику общеразвивающих упражнений с предметами.

Составляют комбинации из числа разученных упражнений.
	
	

	32
	Простые связки.

Общеразвивающие упражнения в парах.
	1
	комплексный
	
	
	

	33
	Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.


	1
	комплексный
	Описывают технику общеразвивающих упражнений с предметами.

Составляют комбинации из числа разученных упражнений.
	
	

	34
	Освоение и совершенствование висов и упоров


	1
	комплексный
	Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание на висе; поднимание прямых ног на висе.

Девочки: смешанные висы, подтягивание из  виса лежа.
	
	

	35
	Освоение опорных прыжков


	1
	комплексный
	Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см)
	
	

	36
	Освоение акробатических упражнений

Кувырок вперед и назад

 
	1


	комплексный
	Описывают технику акробатических упражнений. Составляют акробатические комбинации из числа разученных упражнений.

Используют гимнастические и акробатические упражнения для развития названных координационных способностей.
	
	

	37


	Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке.
	1


	комплексный
	
	
	

	38


	 Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика 
	1


	обучение
	
	
	

	39


	Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице
	1


	комплексный
	Используют данные упражнения для развития силовых способностей и силовой выносливости
	
	

	40
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча
	1
	комплексный
	Используют данные упражнения для развития скоростно-силовых способностей.
	
	

	41
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, коленных суставов. 
	1
	комплексный
	Используют данные упражнения для развития гибкости.
	
	

	42


	Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. 
	1


	комплексный
	
	
	

	
	
	
	
	Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки,  развития физических способностей.

Оказывают страховку и помощь во время занятий, соблюдают технику безопасности.

Применяют упражнения для организации самостоятельных тренировок.
	
	

	43


	Страховка и помощь во время занятий. Акробатические комбинации.


	1


	комплексный
	
	
	

	44
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей
	1


	комплексный
	Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время гимнастических занятий.


	
	

	45
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений. Висы и упоры.


	1
	комплексный
	Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на развитие соответствующих физических способностей.

Выполняют обязанности командира отделения. Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. Соблюдают правила соревнований
	
	

	Лыжная подготовка (3 ч)

	46
	История лыжного спорта. Передвижение 1000м. Правила по ТБ.
	1
	вводный
	Изучают историю лыжного спорта и запоминают имена выдающихся отечественных лыжников.

Соблюдают правила, чтобы избежать травм при ходьбе на лыжах. Выполняют контрольные упражнения.
	
	

	47
	Основные правила соревнований. Передвижение 1500м
	1
	комплексный
	
	
	

	48
	Одежда, обувь и лыжный инвентарь. Передвижение 2000м
	1
	комплексный
	
	
	

	
	III четверть (30 ч)

	
	Лыжная подготовка (18ч)

	49
	Одновременные хода.
	1
	комплексный
	
	
	

	50
	Переменный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Передвижение 2000м.


	1
	комплексный
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности.

Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.
	
	

	51
	 Подъем «полуелочкой». Спуск в приседе.
	1
	комплексный
	
	
	

	52
	Торможение «плугом». 
	1
	комплексный
	
	
	

	53
	Повороты переступанием. Спуск с поворотом.
	1
	комплексный
	
	
	

	54
	Передвижение на лыжах 3 км. 
	1
	комплексный
	
	
	

	55
	 Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Передвижение 2000 м.
	1
	комплексный
	
	
	

	56-57
	Виды лыжного спорта. Передвижение 2000 м.
	2
	комплексный
	
	
	

	58
	 Применение лыжных мазей. Передвижение 2000 м.


	1
	комплексный
	
	
	

	59-60
	Передвижение 2000 м.


	2
	комплексный
	
	
	

	61
	 Оказание помощи при обморожениях и травмах. 
	1
	обучение
	
	
	

	62
	Контроль техники подъема «полуелочкой». 
	1
	контрольный
	
	
	

	63
	Контроль техники передвижения одновременных ходов. 


	1
	контрольный
	
	
	

	64
	Контроль техники попеременных ходов. 
	1
	контрольный
	
	
	

	65
	Игры и эстафеты на лыжах


	1
	комплексный
	
	
	

	66
	Лыжная гонка 3000 м.
	1
	контрольный
	
	
	

	Спортивные игры (12 ч)

	67
	Истрия волейбола. Основные приемы игры в волейбол.

Правила по ТБ.
	1
	вводный
	Изучают историю волейбола и запоминают имена выдающихся отечественных волейболистов – олимпийских чемпионов.

Овладевают основными приемами игры в волейбол.
	
	

	68
	Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 


	1
	комплексный
	Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила безопасности.
	
	

	69
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. 
	1
	комплексный
	Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приемов и действий, соблюдают правила безопасности.
	
	

	70
	Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.


	1
	комплексный
	Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в волейбол как средство активного отдыха.
	
	

	71
	Упражнения с мячом в сочетании с бегом.
	1
	комплексный
	Используют игровые упражнения для развития названных координационных способностей.
	
	

	72
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом.
	1
	комплексный
	Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия для развития выносливости.
	
	

	73
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма


	1
	комплексный
	Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности, используют игровые действия для развития скоростных и скоростно-силовых способностей.
	
	

	74
	Нижняя прямая подача мяча 
	1
	комплексный
	Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приемов и действий, соблюдая правила безопасности.
	
	

	75
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	1
	комплексный
	Описывают технику изучаемых игровых приемов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приемов и действий, соблюдая правила безопасности.
	
	

	76
	Комбинации из  освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1
	комплексный
	Моделируют технику освоенных игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.
	
	

	77
	Комбинации из  освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1
	комплексный
	Моделируют технику освоенных игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.
	
	

	78
	Тактика свободного нападения. 
	1
	комплексный
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий, соблюдая правила безопасности.

Моделируют технику освоенных игровых действий и приемов, варьируют ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.
	
	

	IV четверть (24 ч)

	Легкая атлетика (24 ч)

	79
	Длительный бег 

Инструктаж по ТБ.  Преодоление горизонтальных препятствий
	1

	Обучение


	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специльные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	
	

	80-81
	Развитие силовой выносливости.


	2


	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.
	
	

	82-83
	Переменный бег
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	
	

	84
	Кроссовая подготовка
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	
	

	85-86
	Развитие силовой выносливости
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
	

	87
	Гладкий бег 
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	
	

	88-89
	Спринтерский бег

  Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	2


	Обучение


	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 
	
	

	90-91
	Низкий старт.


	2
	Обучение


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз).
	
	

	92-93
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х  30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	
	

	94
	Развитие скоростных способностей.
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	
	

	95
	Развитие скоростной выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра. 
	
	

	96-97
	Метание

Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат.
	
	

	98
	Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	
	

	99
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	
	

	100
	Прыжки

Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	комплексный
	Комплекс с набивными мячами (до 2 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	
	

	101
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	
	

	102
	Повторение пройденного
	1
	совершенствование
	Подведение итогов.
	
	


