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Календарно-тематическое планирование ФГОС НОО
УМК (М.Я. Виленский – Физическая культура. 5-7 классы :Просвещение, 2014)
Планируемые результаты изучения предмета  физическая культура в 5-х классах
	Название раздела
	                            Предметные результаты
	Метапредметные результаты
	Личностные результаты

	
	ученик научится
	ученик получит возможность научиться 
	
	

	Физическая культура как область знаний 

	· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
· 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 движений);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;
· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

	· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;
· проплывать учебную дистанцию вольным стилем.


	— умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
— умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
— умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
— умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
— владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
— умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
— умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
— умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
— умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
В области познавательной культуры:
— овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;
— понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;
— понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.
В области нравственной культуры:
— бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
— проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
— ответственное отношение к порученному делу, проявление 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, повышающих результативность выполнения заданий;
— приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
— закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления.
В области эстетической культуры:
— знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий;
— понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности;
— 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;
— владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника.
В области физической культуры:
— владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;
— владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
— владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий
	— воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
— знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
— усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;
— воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
— формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;
— формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное,  культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;
— формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;
— готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
— освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;
— участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
— развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
— формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
— формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;
— осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.


	Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	
	
	
	

	Физическое совершенствование
	
	
	
	



                                                                                                                         СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
Содержание учебного  материала
	Название раздела
	Краткое содержание
	Кол-во часов

	Физическая культура как область знаний 

	      История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 
  Современное представление о физической культуре (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом
	5

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры.
 
Оценка эффективности занятий физической культурой Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 
	5



	Физическое совершенствование
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
Спортивно-оздоровительная деятельность Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:[footnoteRef:2] передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. Скандинавская ходьба, бадминтон, элементы единоборств. [2: 
] 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).
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	№

	Изучаемый раздел, тема учебного материала
 5 А 


	Кол – во
часов
	Календарные сроки


	
Основные виды учебной деятельности обучающихся

	
	
	
	Планируемые сроки
	Фактические
	

	Физическая культура как область знаний (1ч.)

	1.

	Инструктаж по ТБ.   Современное представление о физической культуре (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
	1
	 01.09
	 1.09
	Понятие здорового образа жизни, выделять его основные компоненты и   их взаимосвязь со здоровьем человека

	Способы двигательной деятельности (2ч.)

	2
	Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств).
	1
	 02.09
	2.09
	Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подго-товленности (самостоятельное тестирование физических качеств).

	3
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	1
	 03.09
	
	Применять правила подбора одежды для занятий.   
Выбирать упражнения и составлять индивидуальные комплексы.  

	Физическое совершенствование (20)

	Легкая атлетика 15ч.

	4

	Высокий   старт. Бег с ускорением на короткие дистанции (30- 40 м). Бег  на результат 30 м
	1

	 8.09
	 

	Соблюдать правила
 ТБ. Включать беговые
упражнения в различные формы занятий ФК 

	5
	Развитие скоростных и координационных физических качеств Челночный бег 3Х10м (К)
	1
	 9.09
	
 

	Выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального   развития основных физических качеств 

	6

	Развитие скоростных  физических качеств.  Бег на результат 60 м
	1
	 10.09
	
	Контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных
сокращений.

	7


	Развитие скоростной выносливости.  Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин.  Беговые упражнения. Прыжковые упражнения.
	1
	 15.09
	
	Взаимодействовать
со сверстниками в процессе совместного освоения  беговых упражнений

	8
	Бег на 1000 м. (К)
Игры, эстафеты.
	1
	 16.09
	
	Выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального   развития основных физических качеств 

	9

	Прыжок в длину с 7—9 шагов разбега (подбор толчковой ноги)
	1
	 17.09
	
	Демонстрировать  выполнение прыжковых упражнений  


	10
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»
	1
	 22.09
	
		Выполнять легкоатлетические  упражнения в беге,  прыжках в длину и высоту




	11
	Прыжок с 7-9 шагов разбега  на дальность  (К). развитие основных физических качеств быстроты
	1
	 23.09
	
		Выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках в длину и высоту




	12
	Прыжок в высоту с 3—5 шагов  разбега (подбор толчковой ноги)
	1
	 24.09
	
	Применять
упражнения в метании малого мяча для развития физических качеств.   

	13
	Прыжок в высоту «перешагиванием» (переход через планку)
	1
	 29.09
	
		Выполнять легкоатлетические  упражнения в беге, прыжках в длину и высоту




	14
	    МРазвитие  меткости.  Метание  мяча на дальность в коридоре 5-6-6 метров К)
	1
	 30.09
	
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в метании малого мяча, соблюдать ТБ    

	15
	Развитие основных физических качеств. Подвижная игра «Лапта»
	1
	 01.10
	
	Играть в подвижную игру «Лапта»

	
16
	Развитие основных физических качеств.Подвижная игра «Факел»
	1
	06 .10
	
	Играть в подвижную игру « Факел»

	17
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.
	1
	 07.10
	
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в беге      

	18
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения
	1
	 08.10
	
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в беге  

	
Физичское совершенствование 
Волейбол 5ч.

	19

	Стойка игрока.  Перемещение в стойке, остановка.
Передача мяча над    собой.  Игра по упрощенным правилам
	1
	 13.10
	
	Стойка игрока.  Перемещение в стойке, остановка.
Передача мяча над    собой.  Игра по упрощенным правилам

	20

	Передача мяча двумя руками сверху через сетку
	1
	 14.10
	
	Организовывать
совместные занятия волейболом со сверстниками,    

	21

	Подвижные игры с     элементами                 волейбола.  Бег с       ускорением
	1
	 15.10
	
	Самостоятельно, выявлять и устранять типичные ошибки        

	22

	Передача двумя руками сверху в парах  . Развитие основных физических качеств  ловкости.
	1
	 20.10
	
	Выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной деятельности      

	23

	Прием мяча снизу двумя руками, над собой
	1
	 21.10
	
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов,    

	Физическая культура как область знаний  (1ч.)

	24
	Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
	1
	22.10
	
	Понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1ч.)

	25
	Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры.
	1
	27.10
	
	Проводить измерения индивидуальных показателей физического развития и заполнять дневник по самонаблюдению     

	Физическое совершенствование (19ч.)

	Гимнастика с элементами  акробатики 15ч.

	26

	Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением
	1
	28.10
	
	Оказывать помощь сверстникам в освоении новых  строевых гимнастических упражнений.

	27

	Строевой шаг,  размыкание и смыкание на месте. Стойка на лопатках. Подвижная игра «Челнок».
	1
	29.10
	
	Осваивать технику строевых и гимнастических упражнений,   предупреждая появление ошибок. Соблюдать правила безопасности.

	28

	ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.
	1
	10.11
	
	Выполнять ОРУ, целенаправленно  воздействующие  на  физическое качество (гибкость)  
 


	29

	Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей. Подвижная игра «Прыжок за прыжком».   Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры
	1
	12.11
	
	Выполнять ОРУ, целенаправленно  воздействующие  на основное физическое качество (силу)  
 


	30

	Кувырок вперед. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря
	1
	17.11
	
	Выполнять акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений

	31

	Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 
	1
	18.11
	
	Выполнять акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений

	32

	Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. ОРУ в движении. Подвижная игра «Смена капитана».
	1
	19.11
	
	Выполнять гимнастические комбинации на гимнастических снарядах из числа хорошо освоенных  упражнений

	33

	Кувырки   назад. Подвижная игра «Бездомный заяц». Два кувырка вперед слитно;  мост из положения стоя с помощью  
	1
	24.11
	
	Выполнять акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений

	34

	Стойка на лопатках. Подвижная игра «Челнок». развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости.
	1
	25.11
	
	Выполнять акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений

	35

	ОРУ в движении. Эстафеты с обручем.  Команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации.
	1
	26.11
	
	Выполнять ОРУ, целенаправленно  воздействующие  на   физическое качество ((ловкость)  

	36

	Гимнастическая полоса препятствий.  Подвижная игра «Два лагеря».
	1
	1.12
	
	Выполнять гимнастические комбинации на  снарядах из числа хорошо освоенных  упражнений

	37

	Развитие  скоростно-силовых физических качеств. Опорные прыжки.  
	1
	2.12
	
	Выполнять акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений

	38
	Гимнастическая комбинация на разновысоких брусьях (мал). ОРУ с обручами  (дев.)
	1
	3.12
	
	Выполнять гимнастические комбинации на гимнастических снарядах из числа хорошо освоенных  упражнений

	39
	Развитие силы. Броски набивного мяча (мал -2 кг), (дев- 1 кг)
	1
	8.12
	
	Выполнять броски набивного мяча. Развивать силу.

	40
	Развитие скоростно-силовых качеств, прыгучести. Прыжки со скакалкой  
	1
	9.12
	
	Выполнять прыжки со скакалкой.  Развивать  скоростно-силовое качество, прыгучесть.

	
	Физическое совершенствование 
Скандинавская ходьба 4ч.

	41
	Постановка палок при скандинавской ходьбе.
	1
	10.12
	
	Выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения  организма. 

	42

	Согласованность в движениях  рук, ног при  скандинавской ходьбе
	1
	15.12
	
	Выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения  организма

	43

	Шаг. Дыхание при скандинавской ходьбе
	1
	16.12
	
	Выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения  организма.  

	44            
	Согласованность действий при ходьбе на тренировочной       дистанции
	1

	17.12
	
	Выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения  организма  

	Физическая культура как область знаний  (1ч.)

	45
	ТБ на занятиях.   История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры.
	1
	22.12
	
	Определять цель возрождения Олимпийских игр, объяснять смысл символики и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения      


	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (2ч.)

	46
	Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности.
	1
	23.12
	
	Составлять (совместно с учите-лем)   план занятий спортивной подготовкой  


	47
	Оценка эффективности занятий физической культурой Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).
	1
	24.12
	
	Использовать   различные виды деятельности (игры, бег, ходьбу,  оздоровительные прогулки)  в  организации индивидуального отдыха и досуга

	Физическое совершенствование (27ч.)

	
	Лыжная подготовка 18ч.

	48

	Попеременный  двухшажный  ход
	1
	12.01
	
	Использовать передвижение на лыжах в организации активного отдыха.    

	49

	Одновременный  бесшажный ход
	1
	13.01
	
	Описывать технику
передвижения на лыжах   одновременным  бесшажным ходом     

	50
	Одновременный двухшажный ход.Игры на лыжах.  
	1
	14.01
	
	Выявлять и устранять типичные ошибки. 

	51

	Движение  рук   в  попеременном  двухшажном  ходе
	1
	19.01
	
	Осваивать технику скользящего шага самостоятельно.   

	52

	Коньковый ход без палок
	1
	20.01
	
	Моделировать способы передвижения на лыжах в зависимости от особенностей лыжной трассы  

	53

	Согласованная  работа  рук  и  ног  в  подъеме  “елочкой»
	1
	21.01
	
		Передвижение на лыжах для развития физических качеств,   




	54
	Спуск с пологого склона в высокой стойке
	1
	26.01
	
		Контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных                          сокращений.  




	55

	Развитие координации движений. Торможение «плугом».  
	1
	27.01
	
	Выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона

	56

	Развитие координации движений.  Спуск  в  средней  стойке  	
	1

	28.01
	
	Выполнять подъемы и спуски  на лыжах с пологого склона     

	57

	Движение  маховой  ноги  в  одновременном  двухшажном  ходе
	1
	02.02
	
	Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники передвижения на лыжах    

	58

	Одновременный двухшажный ход
	1
	03.02
	
	Выполнять передвижение на лыжах  одновременным  двухшажным  ходом    

	59

	Скользящий шаг.  Круговая эстафета 4Х100 м.
	1
	04.02
	
	Выполнять передвижение на лыжах  в режиме умеренной скорости  

	60
	Игры на лыжах.  «Прокатись через ворота
	1
	09.02
	
	Выполнять передвижение на лыжах различными способами 

	61

	Развитие выносливости. Попеременный двухшажный ход
	1
	10.02
	
	Выполнять передвижение на лыжах попеременным двухшажным  ходом    

	62

	Одновременный бесшажный ход.  
	1
	11.02
	
	Выполнять передвижение на лыжах одновременно бесшажным ходом.     

	63
	Спуск в низкой стойке
	1
	16.02
	
	Выполнять подъемы и спуски  на лыжах с пологого склона     

	64
	Спуски и подъёмы  с пологого склона изученными способами
	1
	17.02
	
	Выполнять подъемы и спуски, торможения  на лыжах с пологого склона  

	65
	Развитие общей выносливости. Преодоление тренировочной дистанции  (мал-2 км.) (дев-1 км)
	1
	18.02
	
	Выполнять   тренировочные дистанции   на лыжах  в умеренном режиме          

	
	Физическое совершенствование
Баскетбол 9  ч.

	66
	Техника безопасности на уроках физической культуры,раздел баскетбол. Стойки  игрока.  Перемещения  в стойке  приставными шагами боком, лицом и спиной вперед
	1
	24.02
	
	Использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга

	67

	Ведение мяча на месте и в движении правой (левой) рукой
	1
	25.02
	
	Использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга

	68

	Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом.
	1
	02.03
	
	Использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга

	69

	Бросок двумя руками от головы с места.
Технико-тактические действия и приемы игры в баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.
	1
	03.03
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности


	70

	Бросок левой и правой рукой от плеча
	1
	04.03
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	71

	Игра в мини-баскетбол.  Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	1
	09.03
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	72
	Челночный бег 3х10м   Ловля и передача мяча двумя   от груди в квадрате, круге.
	1
	10.03
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	73

	Ведение мяча с изменением скорости и бросок в кольцо    Двусторонняя игра.
	1
	11.03
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	74
	Учебная двухсторонняя игра в баскетбол. Правила игры. Судейство игры.
	1
	16.03
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	Физическаякультура как область знаний  (1ч.)

	75
	Инструктаж по ТБ.   
Физическая культура человека Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения .      Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом
	1
	17.03
	
	Определять дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, руководствоваться правилами безопасности при их проведении  

	Способы двигательной(физкультурной) деятельности (1ч.)

	76
	Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений
	1
	18.03
	
	Характеризовать   качества  личности и обосновывать возможность их воспитания в   процессе  занятий физической культурой


	Физическое совершенствование (26)
 Бадминтон 4 часа

	77
	Стойка игрока.  Техника держания ракетки, подачи
	1
	31.03
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	78

	Приемы, передачи воланчика
	1
	01.04
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	79

	Учебная игра.  Правила игры. Судейство
	1
	1.04
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	80

	Парная игра.  Правила игры. Судейство
	1
	6.04
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	
	Физическое совершенствование 
Элементы единоборств   (самбо) 3ч

	81
	ТБ на занятиях. Стойки и передвижения в стойке. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.
	1
	7.04
	
	Руководствоваться правилами оказания помощи при травмах и ушибах во время занятий  
	




	82

	Развитие силы, ловкости. Освобождение от захватов.
	1
	8.04
	
	Выполнять комплексы упражнений по   повышению  работоспособности в учебной   деятельности

	83

	Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет 
	1
	13.04
	
	Выполнять комплексы упражнений по   повышению  работоспособности в учебной   деятельности

	Национальные виды спорта. Технико-тактические действия и правила:  «Лапта» 2 часа

	84

	Стартовая стойка игрока, подающего мяч, положение ног, туловища, рук. Удары по мячу: выбор биты; способы держания биты (хват); подброс и удар.Подводящие упражнения с теннисным мячом для освоения техники подброса
	1
	14.04
	
	Знают  и соблюдают правила ТБ.
Осваивают двигательные действия составляющие содержание «Лапты»

	85
	Подводящие упражнения с теннисным мячом для освоения техники осаливания (броска). Мини-лапта по упрощенным правилам
	1
	15.04
	
	Осваивают   комбинации по технике передвижения и ловли мяча
Моделируют технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач

	                                                Физическое совершенствование.Споривно-оздоровительная  деятельность.
гандбол  4 часов

	86

	Технико-тактические действия и приёмы игры  в  гандбол: Стойки игрока; перемещения в стойке приставными боком и спиной вперед.Физическая культура как область знаний:Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом (футбол). Правила игры в гандбол
	1
	20.04
	
	Соблюдают правила ТБ при выполнении упражнений с мячом. Проявляют качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении упражнений . Излагают правила и условия проведения спортивных игр

	87

	Технико-тактические действия и приёмы игры  гандбол: Подбрасывание и ловля мяча, броски мяча по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель с места. Развитие координационных способностей
	1
	21.04
	
	Владеют мячом  (остановка, удар) в процессе игр. Описывают разучиваемые технические действия из спортивной игры
Осваивают технические действия из спортивных игр

	88
	Технико-тактические действия и приёмы игры  в гандбол:Ведение мяча по прямой с изменением направления движения без сопротивления защитника ведущей ногой.Игры и игровые задания 1:1. Развитие координационных способностей
	1
	22.04
	
	Выявляют характерные ошибки в технике ведения мяча. Осваивают универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и выполнении упражнений

	89

	Технико-тактические действия и приёмы игры  в гандбол:Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места. Бег, прыжки, прыжки вперед и вверх с мячом. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.
	1
	27.04
	
	Описывают разучиваемые технические действия из спортивных игр. Осваивают универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой деятельности

	
	Физическое совершенствование 
Футбол 4ч.

	90

	Ведение мяча (по прямой, «змейкой» с обеганием  лежащих и стоящих предметов) .Технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол. Правила спортивных игр. 
	1
	28.04
	
	  Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности



	91

	Удары с места и в движении, ведение мяча с обводкой предметов
	1
	29.04
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	92

	Остановка катящегося мяча. Учебная игра в мини-футбол
	1
	4.05
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	93

	Групповые и индивидуальные тактические действия. Правила игры. Судейство.
	1
	05.05
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности



	
Физическое совершенствование    
                                                                                                    Легкая  атлетика 6ч.


	94
	Развитие скоростной выносливости. Бег на  30 м
	 1
	06.05
	
	 Руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах

	95

	Развитие скоростных качеств Спринтерский бег,
 эстафетный бег 3Х10 м
	1
	11.05
	
	Выполнять тестовые упражнения для оценки уровня     развития основных физических качеств

	96
	Итоговая контрольная работа
Прыжок в длину с места
	1
	12.05
	
	Выполнять тестовые упражнения.

	97

	Развитие   силовых  качеств. Подтягивание из виса (мал), из виса лежа (дев)    
	1
	13.05
	
	Выполнять тестовые упражнения для оценки уровня     развития  физических качеств 

	
98

	Прыжок в высоту с 5-7 беговых шагов способом «перешагивание»
	1
	18.05
	
	Выполнять тестовые упражнения для оценки уровня     развития основных физических качеств 

	 99   
	Метание малого мяча в горизонтальную цель
	1
	19.05
	
	Выполнять тестовые упражнения для оценки уровня    развития основных физических качеств.



	
	 Физическое совершенствование 
Плавание 3ч.

	100
	Комплекс подводящих упражнений на суше, в воде. Освоение с водой. Упражнение «Стрела»
	1
	20.05
	
	Определять дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, руководствоваться правилами безопасности при их проведении

	101
	Прыжок с тумбы ногами вниз. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна.
	1
	25.05
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности

	102
	Кроль на груди. Работа ног. Игра «Водолазы»
	1
	26.05
	
	Взаимодействовать со сверстниками в условиях учебной деятельности







































1. Физическая культура как область знаний  (4)
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр. Виды состязаний в программе Олимпийских игр древности, правила их проведения. Известные участники и победители древних Олимпийских игр. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии.  
  Физическая культура (основные понятия) Понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического развития человека, основные ее характеристики и параметры. Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки. Правила составления комплексов упражнений.   Физическое развитие человека. Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека. Роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактика утомления
        Физическая культура человека. Закаливание организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм. в укреплении здоровья человека). Техника выполнения простейших приемов массажа на отдельных участках тела (поглаживание, растирание, разминание)   Оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности (6)
           Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, оздоровительным бегом и оздоровительной ходьбой, оздоровительными прогулками. Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности.
          Оценка эффективности занятий физической культурой (3)  Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями. Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств).
    Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью (3) Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений.
 
3. Физическое совершенствование (95)
    Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной и зрительной гимнастики. Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений для формирования телосложения.
   Индивидуальные комплексы адаптивной лечебной) и корригирующей физической культуры. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения)
                       Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
          Гимнастика с элементами акробатики(15)  Организующие команды и приемы: построение и перестроение на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага. Акробатические упражнения и комбинации: кувырок вперед в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок назад в упор стоя ноги врозь; перекат вперед в упор присев; из упора лежа толчком двумя в упор присев.  Ритмическая гимнастика (девочки) стилизованные общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги (мягкий шаг, высокий шаг, приставной шаг). Зачетные комбинации. Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом  назад соскок; сед ноги   врозь, из седа на бедре, соскок поворотом. Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; опорный прыжок через гимнастического козла  способом ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см).  Зачетные комбинации прыжки через гимнастического козла. Подтягивания из виса. ОРУ с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: ОРУ с обручами, булавами, большим мячом, палками. Упражнения на разновысоких брусьях: наскок на нижнюю жердь; из упора на нижнюю жердь,  махом назад, соскок (в правую, левую сторону); наскок на верхнюю жердь в вис; в висе на верхней жерди размахивание изгибами; из виса на верхней жерди перейти в сед на правом (левом) бедре с отведением руки в сторону. Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперед и назад, вправо и влево в основной и широкой стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); спрыгивание и соскоки (вперед, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое бревно); зачетные комбинации. Мальчики: Упражнения на гимнастической перекладине: из виса стоя толчком двумя переход в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперед; из упора правая (левая) вперед, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из упора махом назад переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах.
 
          Баскетбол (9) Ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места, штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время ведения; повороты с мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. Игра по упрощенным правилам. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Технические приемы и тактические действия в баскетболе. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:5, 3:3.  
          Волейбол (9) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.   Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Бег с ускорениями, изменением направления, темпа, ритма, из различных и.п. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. Нижняя прямая подача мяча через сетку. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. Комбинации из  освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов), Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 
          Легкая атлетика (21) Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. Прыжковые упражнения:  прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с	разбега способом «прогнувшись».  Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча по движущейся (катящейся) мишени; метание малого мяча на дальность с разбега (трех шагов) Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и  на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей. Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п, в цель и на дальность (обеими руками).

      Лыжная подготовка(18) Основные способы передвижения на лыжах. Попеременный двухшажный ход; одно временный одношажный ход; передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг); перешагивание на лыжах небольших препятствий. Техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений  Подъем «елочкой». Торможение и поворот    упором. Прохождение дистанции 3,5   км.   Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку» и др. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

          Плавание (8)  Имитационные и тренировочные движения для освоения техники плавания способами кроль на груди и спине  (основные способы плавания: кроль на груди и спине). Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, прыжок с тумбы  в воду ногами вниз, поворот на дорожке «Маятником»  Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации. Игры и эстафеты на воде.
         Мини-футбол(5) Ведение мяча по прямой с оббеганием  лежащих и стоящих предметов; удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу после отскока мяча); остановка катящегося мяча; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. Судейство игры. Элементы футбола в подвижной игре «Бегуны и прыгуны» Групповые и индивидуальные тактические действия. 
           Бадминтон(3) Стойка игрока. Техника подачи, приемы, передачи волана. Судейство игры. Техника держания ракетки. Учебная игра. Парная игра.
         Скандинавская ходьба (4) Снаряжение. Техника ходьбы. Постановка палок. Шаг. Дыхание. Согласованность действий при ходьбе.
         Элементы единоборств(3) Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Подвижные игры. Правила поведения учащихся во время занятий. Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи при травмах. Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом.	
          Прикладно-ориентированная подготовка. 
          Прикладно-ориентированные упражнения. Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по пологому склону, сыпучему грунту, пересеченной местности; спрыгивание с ограниченной площадки и запрыгивание на нее; преодоление препятствий (гимнастического коня) прыжком боком с опорой на левую (правую) руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой опоре (гимнастическом бревне); лазанье по канату в два и три приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (девочки); передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики)  преодоление препятствий прыжковым бегом; преодоление полос препятствий.
         Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
































