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Пояснительная записка
к рабочей программе по физической культуре для 6 класса

Данная программа составлена на основе федерального компонента государственного стандарта основного общего образования, примерной и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А.Зданевича  (М.; Просвещение,2012). В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе, на его преподавание отводится  102 часа в год (3 часа в неделю).

Предмет «Физическая культура» в соответствии с базисным учебным планом основного общего образования изучается в 6 классе из расчёта по 3 часа в неделю (всего 101ч. на 2015-2016 учебный год), что соответствует учебному плану МАОУ «Ивановская СОШ».

Цель: развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья учащихся, расширение функциональных возможностей организма.

Задачи:
-воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к  физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

        В программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича программный материал делится на две части: базовую и вариативную. В базовую часть входить материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент- лыжная подготовка. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по  баскетболу, волейболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.      

  Распределение учебного времени на прохождение базовой части программного материала по физической культуре в 6 классе составлено в соответствии с программой.

   В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной общей школы должны достигнуть предусмотренного  образовательным минимумом уровня  развития физической   культуры.

  знать/понимать: 

-роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

-основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

-способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь:

-составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

-выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр;

-выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

-осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;

-соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

-осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

 использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для:

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

-включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

	                            Раздел
	Количество

часов
	Лабораторные работы

(тесты)
	Практические работы
	Контрольные работы (зачёты)

	Легкая атлетика 
	20
	
	20
	2

	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	
	21
	2

	Кроссовая подготовка
	10
	
	10
	2

	Волейбол
	21
	
	21
	2

	Лыжная подготовка
	 12
	
	12
	2

	 Баскетбол
	17
	
	17
	2

	Всего
	 101
	
	101
	12

	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока


Учебно-тематический план

Содержание учебного предмета.

Основы знаний о физической культуре.

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Массаж и самомассаж (цель, задачи и формы организации; основные способы и приемы массажа). Профилактика травматизма на занятиях физической культурой и спортом
Волейбол.

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы ;воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятии волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях волейболом. 

Баскетбол.

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятии баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики.

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности во время занятий. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
               Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника высокого старта. Техника движения рук в беге. Закрепление высокого старта и стартового разгона. Прыжки в длину с разбега, способом «согнув ноги». Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Высокий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 100 м с высокого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание". Бег на 1500-2000 м.  Прыжки в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м. Прыжки в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м. Бег на 1500-2000 м

Лыжная подготовка. Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при обморожении и травмах. Одновременный бесшажный и  двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Попеременный 2-х шажный и 4-х шажный ходы.Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной  ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Прохождение дистанции на лыжах 3 км на результат.

Физическая культура и спорт в России. Общественно-политическое и государственное значение физической культуры и спорта в России. Массовый народный характер спорта в стране. Задачи развития массовой физической культуры.

     Влияние физических упражнений на организм занимающихся физической культурой. Влияние занятий физическими упражнениями на нервную систему и обмен веществ организма занимающихся волейболом.

     Гигиена, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма. Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной и санитарно-гигиенической профилактики, общие санитарно-гигиенические требования к занятиям волейболом.

     Основы методики обучения в волейболе. Понятие об обучении и тренировке в волейболе. Классификация упражнений, применяемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.
     Правила соревнований, их организация и проведение. Роль соревнований в спортивной подготовке юных спортсменов. Виды соревнований. Понятие о методике судейства.

     Общая и специальная физическая подготовка. Специфика средств общей и специальной физической подготовки. Специальная физическая подготовка в различные возрастные периоды.

 Основы техники и тактики игры. Понятие о технике. Анализ технических приёмов (на основе программы для данного года). Анализ тактических действий в нападении и защите (на основе программы для данного года).

Общая физическая подготовка.

-Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости; 

-совершенствование навыков естественных видов движений; 

-подготовка к сдаче и выполнение нормативных требований по видам подготовки.
Строевые упражнения.

Гимнастические упражнения. 


-Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.


-Упражнения для туловища и шеи.


-Упражнения для мышц ног и таза.

Акробатические упражнения.

Легкоатлетические упражнения.


- Бег.


- Прыжки.


- Метания.

Специальная физическая подготовка.

Упражнения для привития навыков быстроты ответных действий

Упражнения для развития прыгучести.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёма и передач мяча.
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении подач мяча
Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении нападающих ударов.
Упражнения для развития качеств, необходимых при блокировании.

Действия без мяча. Перемещения и стойки:  - стартовая стойка(и.п.)в сочетании с перемещениями;

- ходьба скрестным шагом вправо, влево, спиной вперёд; - перемещения приставными шагами спиной вперёд;

- двойной шаг назад, вправо, влево, остановка прыжком; - прыжки;- сочетание способов перемещений.

Действия с мячом. Передача мяча сверху двумя руками:  - передача на точность, с перемещением в парах;

- встречная передача, передача в треугольнике. Отбивание мяча в прыжке кулаком через сетку в непосредственной близости от неё.

Подача мяча:  - нижняя прямая на точность, нижняя боковая на точность.

Нападающие удары.

Действия без мяча. Перемещения и стойки:

Действия с мячом. Приём мяча. Блокирование.

Практические занятия по тактике нападения
Индивидуальные действия. Выбор места: при приёме нижних подач; при страховке партнёра, принимающего мяч от подачи и обманной передачи. При действиях с мячом: выбор способа приёма мяча, посланного через сетку противником (сверху, снизу).

 Групповые действия. Взаимодействия игроков при приёме от подачи, передачи: игрока зоны 1 с игроком зон 6 и 2; игрока зоны  6 с игроком зон 1, 5, 3; игрока зоны 5 с игроком зон 6 и 4;

Командные действия. Приём подач. Расположение игроков при приёме нижних подач, когда вторую передачу выполняет игрок зоны 2, игрок зоны 3 находится сзади. 

Система игры. Расположение игроков при приёме мяча от противника «углом вперёд» с применением групповых действий.

Контрольные игры и соревнования. Соревнования по видам спорта. Установка игрокам перед соревнованиями. Разбор проведённых игр. Характеристика команды противника. Тактический план игры.

Контрольные испытания. Сдача контрольных нормативов по общей, специальной физической и технической подготовленности.

Требования к уровню подготовки основной школы 

В результате изучения физической культуры ученик основной школы должен:

  знать/понимать: 

-роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

-основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

-способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь:

-составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

-выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр;

-выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

-осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;

-соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

-осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

 использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для:

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

-включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

По окончании основной общей школы учащийся должен показать уровень подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.
Демонстрировать (внедрение ГТО):
	№п/п
	Физические способности
	Контрольное  упражнение
	Уровень

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные 
	Бег 30 м, с
	6,0
	5,8-5,4
	4.9
	6,2
	6,0-5,4
	5,0

	2
	Координационные 
	Челночный бег 3х10м,с
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,6-9,1
	8,8

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190

	4
	Выносливость 
	6-минутный бег, м
	1000
	1150-1250
	1400
	800
	950-1100
	1200

	5
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения, сидя, см
	2
	6-8
	10
	5
	9-11
	16

	6
	Силовые 
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики), на низкой перекладине из виса лёжа, кол-во раз (девочки)
	3
	4-5
	7
	4
	11-15
	20


В гимнастических и акробатических упражнениях: 

· Выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 95-100 см (юноши).

· Выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой.

· Выполнять акробатическую комбинацию из 3 элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот блоком и другие ранее освоенные элементы (юноши) и комбинацию из 5 ранее освоенных элементов (девушки).
В спортивных играх: 

· Демонстрировать и применять основные технико-тактические действия в одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: 

· Соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей

Осуществлять коррекцию недостатков физического развития.

	Календарно-тематическое планирование 

	№ урока
	Дата

(сроки изучения)
	Тема урока
	 Тема раздела
	 Количество часов 

по разделу
	Виды деятельности
	 Коррекция

	
	
	
	 

Легкая атлетика 
	11ч .
	 

 
	 

 

	1
	1

неделя
	Высокий старт 15-30 м. Стартовый разгон, бег по дистанции 40-50 м. СБУ. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ(№24). Терминология спринтерского бега.
	спринтерский бег 
	5 
	 Уметь бегать с максимальной скоростью 100м.
	 Знать  правила ТБ , технику низкого старта
	 

	2
	
	Высокий старт 15-30 м. Бег по дистанции 40-50 м. СБУ. ОРУ. Линейные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов.
	 
	 
	 Уметь бегать с максимальной скоростью 100м.
	 Знать  правила ТБ , технику низкого старта
	 

	3
	
	Высокий старт 15-30 м. Финиширование. СБУ. ОРУ. Линейные эстафеты, передача палочки. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
	 
	 
	 Уметь бегать с максимальной скоростью 100м.
	 Знать  правила ТБ , технику низкого старта
	 

	4
	2

неделя
	Высокий старт 15-30 м. Финиширование. СБУ. ОРУ. Линейные эстафеты, передача палочки. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
	 
	 
	 Уметь бегать с максимальной скоростью 100м.
	 Знать  правила ТБ , технику низкого старта
	 

	5
	
	Учетный. Бег 60 м. на результат, СБУ. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге.
	 
	 
	 Уметь бегать с максимальной скоростью 100м.
	 Знать  правила ТБ , технику низкого старта
	

	6
	
	Прыжок в длину с 7-9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) с 8-10 м. СБУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология прыжков в длину.
	прыжки 
	3 
	 Уметь прыгать в длину с разбега  с 13-15 шагов.
	Знать технику прыжка в длину
	

	7
	3

неделя
	Прыжок в длину с 7-9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча на дальность. СБУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология метания.
	 
	 
	Уметь прыгать в длину с разбега  с 13-15 шагов
	Знать технику прыжка в длину
	 

 

	8
	
	Прыжок в длину с 7-9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча на дальность. СБУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в прыжках.
	 
	 
	Уметь прыгать в длину с разбега  с 13-15 шагов
	Знать технику прыжка в длину
	 

	9
	
	Учетный. Прыжок в длину с 7-9 шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание мяча на дальность. СБУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании.
	
	
	Уметь метать в цель и на дальность.
	 Знать Правила соревнований в метании.
	 



	10
	4

неделя
	Бег 1000 м. Бег по дистанции, Подвижные игры "Невод", "Круговая эстафета". Развитие выносливости.
	 
	 
	Уметь играть в игру
	Знать правила игры
	 

	11
	
	Бег 1000 м. Бег по дистанции, Подвижные игры "Невод", "Круговая эстафета". Развитие выносливости.
	 
	 
	Уметь играть в игру
	Знать правила игры
	 

	 
	 
	
	Кроссовая подготовка 
	10ч .
	 

 
	 

 

	12
	
	Бег 5 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. СБУ. Бег под гору. Развитие выносливости.
	 
	
	 Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	13
	5

неделя
	Равномерный бег 5 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра "Лапта". Развитие выносливости. 
	 
	 
	Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	14
	
	Равномерный бег 15 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра "Лапта". Развитие выносливости. 
	 
	 
	Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	15
	
	Равномерный бег 6 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра "Лапта". Развитие выносливости. 
	 
	 
	Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	16
	6

неделя
	Равномерный бег 7 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра "Лапта". Развитие выносливости. 
	 
	 
	Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	17
	
	Равномерный бег 7 минут. Бег по песку. Преодоление препятствий. Спортивная игра "Лапта". Развитие выносливости. 
	 
	 
	Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	18
	
	Равномерный бег 8 минут. Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий. Спортивная игра "Лапта". Развитие выносливости. 
	 
	 
	Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	19
	7

неделя
	Равномерный бег 8 минут. Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий. Спортивная игра "Лапта". Развитие выносливости. 
	 
	 
	Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	20
	
	Бег 2000 м. развитие выносливости.
	 
	 
	Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	21
	
	Равномерный бег 8 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра "Лапта". Развитие выносливости. 
	 
	 
	Уметь бегать в равномерном темпе, преодолевать препятствия
	 Правила ТБ. Правила соревнований по кроссу
	 

	
	
	
	Гимнастика 


	21 ч. 


	 


	

	22
	8

неделя
	Строевой шаг, размыкание, смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м). Вис лежа. Вис присев (д). Эстафеты. Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ(№23).
	лазание, висы, упоры 
	11 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Знать технику упр. на снарядах
	 

	23
	
	Строевой шаг, размыкание, смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м). Вис лежа. Вис присев (д). Эстафеты. Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упр. для развития силовых способностей
	 
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

	24
	 
	Строевой шаг, размыкание, смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м). Вис лежа. Вис присев (д). ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых способностей. 
	 
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

	25
	9

неделя
	Строевой шаг, размыкание, смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м). Вис лежа. Вис присев (д). ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых способностей. 
	 
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

	26
	
	Строевой шаг, размыкание, смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь (м). Вис лежа. Вис присев (д). ОРУ с гимнастической палкой. Развитие силовых способностей. 
	   
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

	27
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Равновесие на верхней жерди. Развитие силы.
	 
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

	28
	10 

неделя
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Равновесие на верхней жерди. Развитие силы.
	 
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

	29
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Равновесие на верхней жерди. Развитие силы.
	 
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

	30
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Равновесие на верхней жерди. Развитие силы.
	 
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

	31
	11

 неделя
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Равновесие на верхней жерди. Развитие координационных способностей.
	 
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

	32
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. Развитие координационных способностей.. ОРУ на месте.
	 
	 
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 Уметь выполнять упражнения на снарядах
	 

 

	33
	
	Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад. ОРУ с обручами. Развитие координационных способностей.
	акробатические упражнения, опорный прыжок, акробатика
	  10 ч.
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	 

	34
	12 

неделя
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Упр. на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	 
	 
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	 

	35
	
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ без предметов. Эстафеты. Упр. на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	 
	 
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	 

	36
	
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ с обручем. Эстафеты. Упр. на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	 
	 
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	 

	37
	13 

неделя
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ в движении. Эстафеты. Выполнение комплекса упражнений с обручем. Упр. на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей.
	 
	 
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	 

	38
	
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см). ОРУ с обручем (5-6 упр.).  Развитие скоростно-силовых способностей.
	 
	 
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	 

	39
	
	Учетный. Выполнение прыжка ноги врозь (на оценку). Выполнение комплекса ОРУ с обручем (5-6 упр.). Развитие скоростно-силовых способностей
	 
	 
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	 

	40
	14

неделя
	Комбинация из изученных элементов. Прыжки в глубину. ОРУ с палками. Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой. Развитие скоростно-силовых качеств
	 
	 
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	 

	41
	
	Комбинация из изученных элементов. Прыжки в глубину. ОРУ с палками. Прыжок углом с разбега (под углом к снаряду) и толчком одной ногой. Развитие скоростно-силовых качеств
	 
	 
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	

	42
	 
	Учетный. Комбинация их изученных элементов. Опорный прыжок.
	 
	 
	 Уметь выполнять акробатическую комбинацию
	 Знать терминологию, технику упражнений
	 

	
	
	
	 Спортивные игры

«Волейбол».


	 21 ч.

 
	
	 

	43
	15

 неделя
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	стойка, передвижения, 

приемы, передачи
	
	 Уметь выполнять тактика- технические действия в игре.

Правила ТБ, правила игры волейбол.
	 

	44
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	нападающий удар
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре.

 
	 

	45
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	 нижняя и верхняя прямая подача
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

	46
	16 

неделя


	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика- технические действия в игре.
	 

	47
	 
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

 

	48
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре.
	 

	49
	17

неделя
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	 блокирование
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

	50
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре.
	 

	51
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

	52
	18

неделя
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	 
	 
	Уметь выполнять тактика -технические действия в игре.
	 

 

	53
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Нижняя прямая подача. Одиночное блокирование. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

	54
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Нижняя прямая подача. Одиночное блокирование. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре.
	 

 

	55
	19

неделя
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Нижняя прямая подача. Одиночное блокирование. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

	56
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре.
	 

	57
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя  прямая подача. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

	58
	20

неделя
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя  прямая подача. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре.
	 

	59
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое  блокирование. Верхняя  прямая подача. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

	60
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое  блокирование. Верхняя  прямая подача. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре.
	 

	61
	21

неделя
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое  блокирование. Верхняя  прямая подача. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

	62
	
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках.                   Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое  блокирование. Верхняя  прямая подача. Учебная игра.  
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре.
	 

	63
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактика -технические действия в игре
	 

	 
	
	
	 Лыжная подготовка 
	 12ч.
	 

 
	 

 

	64
	22

 неделя
	Правила ТБ(№25).Одновременный и попеременный двухшажный ход. Переход с одного хода на другой. Пройти дистанцию 2 км.
	 попеременные и одновременные
	 12
	 Уметь преодолеть дистанцию 2-3 км. 
	 Знать правила ТБ оказание первой медицинской помощи при обморожении.
	 

	65
	 
	Правила ТБ. Одновременный и попеременный двухшажный ход. Переход с одного хода на другой. Пройти дистанцию 2 км.
	 
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 2км
	 Знать Технику изученных ходов
	 

 

	66
	
	Правила ТБ .Одновременный и попеременный двухшажный ход. Переход с одного хода на другой. Пройти дистанцию 2 км.
	 
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 2 км
	  Знать Технику изученных ходов
	 

 

	67
	23

неделя
	Одновременный одношажный ход. Попеременный 4-хшажный ход. Пройти дистанцию 2км. с 2-3 ускорениями до 200-300м.
	 
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 2 км
	 Знать Технику изученных ходов
	 

 

	68
	
	Одновременный одношажный ход. Попеременный 4-хшажный ход. Пройти дистанцию 2км. с 2-3 ускорениями до 200-300м.
	 
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 2 км
	  Знать Технику изученных ходов
	 

	69
	
	Одновременный одношажный ход. Попеременный 4-хшажный ход. Пройти дистанцию 2км с 2-3 ускорениями до 200-300м.
	 
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 2 км
	  Знать Технику изученных ходов
	 

	70
	24

неделя
	Преодоление контруклонов. Подъемы и спуски.(с)

Повторить изученные хода. Пройти 2-3км  на время.
	 
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 2 км
	  Знать Технику изученных ходов
	 

 

	71
	
	Преодоление контруклонов. Подъемы и спуски.(с)

Повторить изученные хода. Пройти 2-3км. на время.
	 
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 3 км
	 Знать Технику изученных ходов
	 
	

	72
	
	Преодоление контруклонов. Подъемы и спуски.

Повторить изученные хода. Пройти 2-3км. на время.
	 
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 3 км
	  Знать Технику изученных ходов
	 
	

	73
	25

 неделя
	Попеременный коньковый ход. Пройти дистанцию 2-3км.
	 подъемы, спуски
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 3 км
	 Знать Технику изученных ходов
	 
	

	74
	
	Попеременный коньковый ход. Пройти дистанцию 2-3км.
	
	 
	 Уметь преодолеть дистанцию 3 км
	  Знать Технику изученных ходов
	 
	

	75
	
	Попеременный коньковый ход. Пройти дистанцию 2-3км.
	 
	 
	 
	 Знать Технику изученных ходов
	 

 
	

	76
	26

неделя
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. 

Быстрый прорыв (2х1). Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Спортивные игры

«Баскетбол».


	17ч.
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	 Знать правила ТБ. Правила соревнования по баскетболу
	 


	

	77
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2х1)  Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 ведение, передачи, броски
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	 Знать Технику изученных упражнений
	 
	

	78
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3х2)  Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	  Знать Технику изученных упражнений
	 

 
	

	79
	27

неделя
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3х2) . Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	  Знать Технику изученных упражнений
	 

 
	

	80
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок одной рукой от плеча. Зонная защита (2х3).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	   Знать Технику изученных упражнений
	 

 
	

	81
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок одной рукой от плеча. Зонная защита (2х3).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	  Знать Технику изученных упражнений
	 
	

	82
	28

неделя
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок одной рукой от плеча. Зонная защита (2х3).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	   Знать Технику изученных упражнений
	 

 
	

	83
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок одной рукой от плеча. Зонная защита (2х3).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	   Знать Технику изученных упражнений
	 

 
	

	84
	 
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок одной рукой от плеча. Зонная защита (2х3).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	  Знать Технику изученных упражнений
	 
	

	85
	29

неделя
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок одной рукой от плеча. Зонная защита (2х3).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	  Знать Технику изученных упражнений
	 

 
	

	86
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок мяча одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита (2х1х2).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	 Знать  Технику изученных упражнений
	 
	

	87
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок мяча одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита (2х1х2).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	   Знать Технику изученных упражнений
	 

 
	

	88
	30

неделя
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита (2х1х2).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	 Знать  Технику изученных упражнений
	 
	

	89
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита (2х1х2).   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	 Знать Технику изученных упражнений
	 
	

	90
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите.   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	 Знать  Технику изученных упражнений
	 
	

	91
	 31 неделя
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите.   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 
	 
	 Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	   Знать Технику изученных упражнений
	 

 
	

	92
	
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Передача мяча  различными способами на  месте. Бросок одной рукой от плеча. Зонная защита (2х3).   Развитие скоростно-силовых качеств.
	 
	 
	 
	 
	 

 
	

	 
	
	
	 Легкая атлетика
	 9 ч .
	 

 
	 

 
	

	93
	
	Высокий старт 15-30 м. Стартовый разгон, бег по дистанции 40-50 м. СБУ. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ(№24). Определение результатов в спринтерском беге
	спринтерский бег 
	 4
	 Уметь бегать с максимальной скоростью
	   Знать дозирование нагрузки
	 
	

	94
	32

неделя
	Высокий старт 15-30 м. Бег по дистанции 40-50 м. СБУ. ОРУ. Встречные эстафеты. Развитие скоростных качеств. Старты из разных положений
	 
	 
	 Уметь бегать с максимальной скоростью
	   Знать дозирование нагрузки
	 
	

	95
	
	Высокий старт 15-30 м. Финиширование. СБУ. ОРУ. Линейные эстафеты, передача палочки. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
	 
	 
	 Уметь бегать с максимальной скоростью
	   Знать дозирование нагрузки
	 
	

	96
	
	Высокий старт 15-30 м. Финиширование. СБУ. ОРУ. Линейные эстафеты, передача палочки. Развитие скоростных качеств. Старты из различных положений.
	 
	 
	 Уметь бегать с максимальной скоростью
	    Знать дозирование нагрузки
	 
	

	97
	33

неделя
	Учетный. Бег 60 м. на результат, СБУ. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге.
	 прыжки,

метание
	 5
	 Уметь метать гранату в цель и на дальность 
	    Знать биологические основы метания и

соревнования по легкой атлетике
	 
	

	98
	
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивание". Подбор разбега, отталкивание. Метание  теннисного мяча на заданное расстояние. СБУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в высоту
	 
	 
	  Уметь метать гранату в цель и на дальность
	 
	 
	

	99
	
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивание". Переход через планку. Метание  теннисного мяча на дальность. СБУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании мяча
	 
	 
	  Уметь метать гранату в цель и на дальность
	 
	 
	

	100-101
	34 неделя
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов способом "перешагивание". Приземление. Метание  теннисного мяча на дальность. СБУ. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	
	
	
	
	


Учебно-методическое обеспечение
1.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов/авт.В.И.Лях, А.А.Зданевич-М:«Просвещение»,2012.-128 с.

 2.Журнал «Физическая культура в школе».

3. Настольная книга учителя физической культуры /под ред.Л.Б.Кофмана- М.:Физкультура и спорт,2009.-496 с.
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