Пояснительная записка

Рабочая программа для 5 класса составлена в соответствии с основными положениями ФГОС НОО,  основана на программе по предметной линии учебника М.Я.Виленского и др, и обеспечена учебником для образовательных учреждений «Физическая культура. 5-6-7 классы». (М.: Просвещение).
Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные и внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия  для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения.

Цели и задачи курса


Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач:

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленности;
· овладение школой движений;

· развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования  пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;

· выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
· формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;

· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным видам двигательной активности выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;

· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.

      Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся средней  школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельный подход, интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей.

Принцип  демократизации  в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей,  изменении сути педагогических отношений,  переходе от подчинения к сотрудничеству.

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учете индивидуальных способностей личности каждого ребенка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.


Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества – идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребенка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.

Интенсификация  и  оптимизация  состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряженного развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии др.
Общая характеристика учебного предмета


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

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


Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов РФ, в том числе:

· требованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте;

· концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
· Федеральном законе «Об образовании»;

· Федеральном  законе «О физической культуре и спорте»;

· Стратегии национальной безопасности РФ до 2020 г.;

· примерной программе  общего образования;

· Приказе  Минобрнауки  от 30 августа 2010 г. №889.
Ценностные ориентиры содержания учебного предмета
            Содержание предмета « Физическая культура» направлено на воспитание  творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности.
Учебный план

          На курс « Физическая культура»  в 5 классе отводится 102ч (3ч/нед). Третий час на преподавание учебного предмета «физическая культура» был введен приказом Минобрнауки России от 30 августа 2010г № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».           
Результаты изучения учебного предмета
            В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы Федерального государственного образовательного стандарта ( Приказ Министра образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009г. №373) данная рабочая программа для 5 класса  направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
            Личностные результаты:
             - формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей  этнической и национальной принадлежности;

             - формирование уважительного отношения к культуре своего и других народов;

             -развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;

             - развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
             - развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

             - развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

             - формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

             - формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

            Метапредметные  результаты:
             - овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

             - формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии  с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

             - определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей  в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

             - готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

             - овладение  сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
            - овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

         Предметные результаты:
            - формирование   представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

           - овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные  мероприятия, спортивные и  подвижные игры и т. д.);
           - формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга  здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

 Содержание курса

                                                                     Знания о физической культуре

          Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.
           Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

          Из истории физической культуры. Олимпийские игры. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.  Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
           Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.
           Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений.

                                                                         Способы двигательной (физкультурной) деятельности

           Самостоятельные занятия.  Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, зарядка для глаз, физкультминутки).
           Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.

           Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение  спортивных и подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).
                                                                            Физическое совершенствование 

          Физкультурно-оздоровительная деятельность

          Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
          Комплексы упражнений на развитие физических качеств.

         Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

         Спортивно - оздоровительная деятельность  
         Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.

          Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.
          Акробатические комбинации. Например: 1) Два – три кувырка вперед слитно. 2) Кувырок назад и перекатом стойка на лопатках.
            3) Мост из положения лежа на спине, опустится в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на   руки в упор присев. и  т.д.
         Опорный прыжок: с разбега на гимнастического коня,  через гимнастического козла.

         Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазания и перелезания,  переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.

        Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий  и низкий старт с последующим ускорением.

       Прыжковые  упражнения : на одной ноге и двух ногах  на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание и т.д.
       Броски: набивного  мяча (1 кг) на дальность разными способами.

       Метание: малого мяча в в цель и на дальность.

       Лыжные гонки: Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

      Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование рук и ног. Основные способы плавания.
      Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики:  игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на  внимание, силу, ловкость и координацию.
     На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту.
     На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижениях на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.
    На материале спортивных игр.

    Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола.

   Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола.

   Волейбол:  подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале баскетбола.
      Распределение учебного материала по разделам
	№

п/п
	Название раздела программы
	Количество 

часов

	1
	Теоретические знания 
	в процессе уроков

	2
	Легкая атлетика
	31

	3
	Лыжная подготовка
	20

	4
	Гимнастика
	18

	5
	Спортивные и подвижные игры
	30

	6
	Плавание
	2

	7
	Туризм
	1

	Всего
	
	102


Характеристика  видов  деятельности учащихся по разделам программы.
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 программы


	Предметные 

      
	                             Метапредметные
	Личностные



	
	
	Познавательные                    
	Коммуникативные
	Регулярные
	

	Гимнастика с 

основами акробатики.
	Осваивать: 

строевые упражнения и перестроения;  технику выполнения  акробати-

ческих  упражнений и 

комбинаций; взаимо –

действие в парах и группах.

Выявлять: 

характерные ошибки при выполнении гимнас-
тических упражнений.

Описывать: 

технику общеразвивающих упражнений с предметами;  технику акробатических и  гимнастичес-

ких упражнений на спортивных снарядах.       Составлять: гимнастические комбинации из разученных упражнений;
Соблюдать:
правила Т.Б. при выполнении гимнастических  упраж-

нений.
Проявлять: 

качества силы и гибкости, коорди-

нации и выносливости 

при выполнении гимнастических  упраж-

нений.  
	Осознавать:

важность освоения универсальных умений связанных с выполнением  гимнастических  упражне-

ний.

Осмысливать:

технику выполнения  разучиваемых  акробати-

ческих   комбинаций  и упражнений ; 

правила безопасности при выполнении гимнас-

тических упражнений.
	Формировать:
способы позитивного взаимодействия  со сверстниками в парах и группах при разучивании  гимнастических упражнений. 

Уметь: 

объяснять ошибки при выполнении  акробати-

ческих  комбинаций.
	Формировать:
умения выполнять задания в соответ-ствии с поставленной целью;

умения понимать причину успеха или неудачи;

умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответ-

ствии с поставленной задачей, определять наиболее  эффектив-

ные способы достиже

ния  результата.

Овладевать:
логическими  действии

ями сравнения, анализа, синтеза, обоб

щения , классификации по родовым признакам, 

построением  рассуж

дений.
	Формировать:
навыки системати-

ческого наблюдения за своим физическим состоянием;  величии-

ной  физических
нагрузок;

этические потреб-

ности , ценности и чувства;

упорство в достиже-

нии поставленной цели.

Развивать:
этические чувства, доброжелательность, отзывчивость, сопереживание.


	Легкая атлетика и кроссовая подготовка.
	Осваивать:
технику бега, ходьбы, прыжков, бросков мяча  различными способами;

универсальные умения по взаимодействию в парах, в группах при выполнении упражнений;

умения контролиро-

вать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при выпол-

нении упражнений.

Выявлять:
характерные ошибки при выполнении л/а упражнений.

Описывать:
технику л/а упражнений в беге, ходьбе, прыжках, метании и т.д.

Соблюдать:
правила Т.Б. при выполнении л/а упраж-

нений.

Проявлять:

качества  силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении л/а упраж-

нений.

атлетика
	Осознавать:         важность освоения универсальных умений связанных с выполнением   упражне-

ний.

Осмысливать:

технику выполнения  разучиваемых   заданий   и упражнений. 


	Формировать:                 способы позитивного взаимодействия  со сверстниками в парах и группах при разучивании   упражнений. 

Уметь: 

объяснять ошибки при выполнении  л\а упражнений.
	Формировать:

умения выполнять задания в соответ-ствии с поставленной целью;

умения понимать причину успеха или неудачи;

умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответ-

ствии с поставленной задачей , определять наиболее эффектив-

ные способы достиже

ния результата.

Овладевать:

логическими действии

ями сравнения, анализа, синтеза, обоб

щения , классификации по родовым признакам, 

построением  рассуж

дений.
	Формировать:

навыки системати-

ческого наблюдения за своим физическим состоянием, величии-

ной  физических
нагрузок;

этические потреб-

ности , ценности и чувства;

упорство в достиже-

нии поставленной цели.

Развивать:
этические чувства, доброжелательность, отзывчивость, сопереживание



	Лыжная подготовка.
	Осваивать:
технику базовых передвижений на лыжах, технику спусков и подъемов;

универсальные умения контролировать скорость передвижения на лыжах по частоте сердечных сокращений.

Выявлять: 

характерные ошибки в технике выполнения лыжных ходов, спусков, подъемов.

Описывать:

технику выполнения  лыжных ходов, спусков, подъемов.

Применять: 

правила подбора одежды и обуви для занятий л/п.

Проявлять:

качества  силы, быстроты, выносливости и координации на занятиях по л/п.

	Осознавать;

важность освоения универсальных умений связанных с выполнением упражнений (ходьба на лыжах, спуски, подъемы).

Осмысливать:
технику выполнения ходов, спусков, подъемов.
	Формировать:                 способы позитивного взаимодействия  со сверстниками в парах и группах на занятиях по л/п.

Уметь:
объяснять ошибки при выполнении упражнений (ходов, спусков, подъемов);

управлять эмоциями при общении со сверстниками.
	Формировать:

умения выполнять задания в соответ-ствии с поставленной целью.;

умение анализировать технику выполнения лыжных ходов, подъемов и спусков;

умение распределять нагрузку и отдых при выполнении  заданий на лыжах.


	Формировать:

навыки системати-

ческого наблюдения за своим физическим состоянием, величии-

ной  физических
нагрузок;

этические потреб-

ности , ценности и чувства;

упорство в достиже-

нии поставленной цели.

Развивать:

этические чувства, доброжелательность, отзывчивость, сопереживание



	Спортивные и подвижные игры.
	Осваивать:
универсальные умения в самостоятельной организации и проведении с\и и  п/и;

двигательные действия составляющие содержание игр;

умение управлять эмоциями.

Выявлять:

нарушения правил игр и эстафет.

Описывать (излагать):
правила и условия проведения игр.

Применять:
адекватные решения в условиях игровой деятельности.

Проявлять:

быстроту, ловкость, находчивость и т.д.
	Осознавать:
важность освоения универсальных умений через с/и  и эстафеты.

Осмысливать:

технику выполнения заданий при с/и и эстафетах.
	Формировать:                 способы позитивного взаимодействия  со сверстниками в парах и группах  в с\и и  п/и и эстафетах.
Уметь:

Объяснять и находить  ошибки при выполнении упражнений в с/и и эстафетах ; в нарушении  правил игр;

управлять эмоциями при общении со сверстниками.
	Формировать:
умение организовывать самостоятельную деятельность в с/и и эстафетах;

умение выполнять задания в соответствии с поставленной целью;

умение правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта в п/и и эстафетах.
	Формировать:

навыки системати-

ческого наблюдения за своим физическим состоянием, величии-

ной  физических
нагрузок;

этические потреб-

ности , ценности и чувства;

упорство в достиже-

нии поставленной цели.

Развивать:

этические чувства, доброжелательность, отзывчивость, сопереживание



	Плавание 
	Осваивать: основные плавательные упражнения;  технику основных способов плавания;
Выявлять: характерные ошибки в процесс освоения;

Описывать:  технику выполнения плавательных упражнений;

Применять: плавательные упражнения для развития физических способностей;

Проявлять: качества быстроты, координации, выносливости.
	Осознавать: важность освоения универсальных умений связанных  с плавательными упражнениями.
Осмысливать: технику выполнения плавательных упражнений.
	Формировать: способы позитивного взаимодействия со сверстниками.
Уметь: Объяснять и находить ошибки при выполнении плавательных упражнений.
	Формировать: умение организовывать самостоятельную деятельность;
	Формировать:

навыки системати-

ческого наблюдения за своим физическим состоянием, величии-

ной  физических
нагрузок;

этические потреб-

ности , ценности и чувства;

упорство в достиже-

нии поставленной цели.

Развивать:

этические чувства, доброжелательность, отзывчивость, сопереживание



	Туризм
	Осваивать:  осваивать основные туристические навыки;
Выявлять: характерные ошибки в процессе освоения;

Применять: полученные знания  на практике;
	Осознавать: важность освоения полученных навыков;
Осмысливать:  технику выполнения заданий при тур. подготовке.
	Формировать: способы позитивного взаимодействия со сверстниками.

Уметь: объяснять и находить ошибки при выполнении  заданий.
	Формировать:

умения выполнять задания в соответ-ствии с поставленной целью.;


	Развивать:

этические чувства, доброжелательность, отзывчивость, сопереживание

Развивать:

этические чувства, доброжелательность, отзывчивость, сопереживание, взаимопомощь.




Используемая литература:

            1.Примерная программа по физической культуре 5- 9 класс, М.: Просвещение, 2012г.

            2.Учебник «Физическая культура. 5-6-7класс» под редакцией  М.Я. Виленского,  М.: Просвещение ,2012г.
КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
5 класс
	№п/п
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Вид контроля
	Домашнее задание
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	            Легкая атлетика

                       (12 ч)                                                                       

	1

урок
	Бег на короткие дистанции. Бег-30м.
	Совершенст-

вование
	Инструктаж по ТБ.  на уроках по Л/а.  Ходьба на сводах стоп. Разминочный бег. Специальные беговые упражнения.  Комплекс ОРУ. Низкий старт.  Бег на короткие дистанции (30 м). 

 Развитие скоростных качеств.   П/и  на основе л/а.
	Уметь: бегать с высокого  старта с максимальной скоростью (30м).
	М: «5»5.0 «4»5.5       «3» 6.3.         Д: «5»6.1      «4»5.7      «3»6.4
	комплекс ОРУ.
	
	

	2

урок
	Спринтерский бег. Бег с высокого старта на короткие дистанции (60м).
	Совершенст-

вование
	Разминочный бег в чередовании с ходьбой. Специальные беговые упражнения .  Комплекс  ОРУ.   Низкий и высокий старт.  Изучаемые понятия:   четыре фазы спринтерского бега (старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование). Бег на короткие дистанции ( 60м). Стартовый разгон.  Бег по дистанции (40-50м). Развитие скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств.

	Уметь: бегать с низкого и высокого  старта с максимальной скоростью (60м).
	текущий
	комплекс ОРУ
	
	

	3

 урок
	Тестирование бега на 60м с высокого старта.
	Учетный
	Разминочный бег в чередовании с ходьбой. Специальные беговые упражнения. Комплекс ОРУ. Низкий старт, бег на короткие дистанции (до 30-40м). Стартовый разгон.  Бег по дистанции (40-50м). Бег на короткие дистанции (60м) – контроль.  Основы обучения двигательным действиям. Развитие скоростных качеств.
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью.
	М: «5»10.0
«4»10.6  

«3»11.2 
Д:  «5»10.4
«4»10,8 
«3»11.4
	комплекс ОРУ
	
	

	4 

урок
	Челночный бег. Линейные эстафеты.
	Изучение нового материала. 
	Разминочный бег в чередовании с ходьбой.  Комплекс ОРУ в движении. Специальные беговые и прыжковые упражнения.    Техника ч/бега. 3х10м. П/и: «Колдунчики».

Понятие «Линейные эстафеты» Эстафеты  линейные, передача палочки. (1х30, 1х60).
	Уметь: бегать  максимальной скоростью .

Иметь представление: о линейных эстафетах.
	текущий
	комплекс ОРУ в движении.
	
	

	5 
урок
	Тестирование ч/бега 3х10м.
	Учетный
	Разминочный бег с переходом на ходьбу. Комплекс  ОРУ в движении . Специальные беговые и прыжковые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с  максимальной скоростью .


	М: «5»8.2
«4»8.5 

«3»8.6
Д:  «5»8.6
«4»9.0 
«3»9.1
	комплекс ОРУ в движении.
	
	

	6
 урок
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча. Техника выполнения.
	Комплексный
	 Бег с изменением направления по сигналу. Комплекс ОРУ с м./ мячом. Прыжковые упражнения.  Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 7--9 беговых шагов в яму с песком. Терминология прыжков в длину. Подбор разбега. Отталкивание. Техника метания м. мяча. Терминология метания мяча.  Метание м. мяча на дальность отскока от стены. Метание м/мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) с 6 - 8м.  Развитие скоростно -силовых качеств. Терминология прыжков в длину.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать м/мяч в мишень и на дальность.
	текущий
	комплекс ОРУ с м.мячом.
	
	

	7 
урок
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Тестирование метания м/м на дальность. 
	Учетный
	Бег с изменением направления по сигналу. Комплекс  ОРУ с м.мячом (теннисным).   Специальные беговые  и прыжковые упражнения.  Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 7-9 беговых шагов. Отталкивание. Приземление. Метание м/мяча на дальность – контроль. Развитие скоростно -силовых качеств.
 Т/О: Соревнования по прыжкам. Правила соревнований в прыжках.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать м/мяч в мишень и на дальность.
	М: «5»-34
«4»33 

«3»20
Д:  «5»21
«4»20
«3»14
	комплекс ОРУ с м.мячом.
	
	

	8
 урок
	Тестирование прыжка в длину с разбега.
	Учетный
	Бег в чередовании с ходьбой. Комплекс  ОРУ с м. мячом . Прыжок в длину с разбега с зоны отталкивания – контроль.
Т/О : «Правила соревнований в метании». 
	Уметь: 
прыгать в длину с разбега. 
	М: «5»340
«4»339 
«3»260
Д:  «5»300
«4»299
«3»220
	комплекс ОРУ с м.мячом.
	
	

	9
 урок
	Бег по пересеченной местности. Преодоление естественных препятствий.
	Комплексный
	Равномерный бег (10 мин). Комплекс ОРУ   Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.  Чередование бега и ходьбы(бег 100м, ходьба – 80м).                           Т/О: Терминология кроссового бега. Преодоление естественных  препятствий. Бег в гору, бег под гору. Развитие выносливости.                                              Т/О: Индивидуальный режим физической нагрузки; ЧСС, самоконтроль.                                П/и «Салки на марше». Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе,  чередовать ходьбу с бегом, преодолевать естественные препятствия.
	текущий
	комплекс ОРУ
	
	

	10 урок
	Кроссовый бег. Бег на средние дистанции. Бег-600м.
	Совершенст-

вование
	 Бег в равномерном темпе (11 мин).  Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 600м. Развитие выносливости.  

П/И «День и ночь».
	Уметь: бегать в равномерном темпе.
	 текущий
	комплекс ОРУ
	
	

	11 урок
	Кроссовый бег. Бег на средние дистанции. Бег-1000м
	Совершенст-

вование
	Комплекс ОРУ в движении. Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. Бег 1000м. Развитие выносливости. 

П/И «Салки-дай руку».
	Уметь: бегать в равномерном темпе.
	М: «5»4.50       «4»5.05       «3»5.35
 Д: «5» 5.35  «4»- 5.55    «3»- 6.10
	комплекс ОРУ в движении
	
	

	12 урок
	Кроссовый бег. Бег на средние дистанции. (1500м).


	Учетный
	Комплекс ОРУ в движении. Бег на результат  - бег 1500м.  Развитие выносливости.                               П/и: «Вышибалы».

	Уметь: бегать в равномерном темпе.
	 М: «5»8.50          «4»9.40      «3»10.00

 Д: «5»9.00   «4»10.20     «3»10.30
	комплекс ОРУ в движении
	
	

	            Спортивные игры (баскетбол, гандбол)

                                       (15 ч)
                                              

	13 урок
	Командные игровые виды спорта. Стойки и передвижения игрока.
	Изучение нового материала
	Инструктаж по ТБ на уроках С/И. Бег с изменением направления по сигналу. Комплекс ОРУ с мячом. Стойки и передвижения игрока. Перемещении в стойке приставными шагами, шагами боком , лицом и спиной вперед. Повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. 

Т/О: Терминология игры в баскетбол. Правила и организация баскетбола  (цель, смысл игры , количество участников и т. д.)
	Уметь: выполнять стойки и передвижения. 
	текущий
	Т.Б. в баскетболе (Учебник стр. 111- 112).
	
	

	14

урок
	Ведение мяча на месте и в движении. Передача мяча двумя руками от груди. 
	Комплексный
	Бег с перепрыгиванием через предметы. Комплекс упр. для  плечевого пояса. Стойки и передвижения игрока . Ведение мяча правой, левой рукой на месте и в движении. Ведение мяча в высокой, средней и низкой  стойке на месте и в движении по прямой,   змейкой. Передача мяча двумя руками от груди на месте и  в движении.(работа в парах). Сочетание приемов ведения и  передачи. Развитие координационных способностей.  П/И «Передал – садись».     Передача мяча в колонне.
	Уметь: вести мяч и передавать его.
	текущий
	КУГ с мячом
	
	

	15

урок
	Ведение мяча на месте и в движении. Остановка двумя шагами и прыжком.
	Комплексный
	Бег с перепрыгиванием через предметы. Комплекс упр. для плечевого пояса. Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча в высокой, средней и низкой  стойке на месте, и в движении  по прямой, змейкой., с обеганием стоек.  Остановка двумя шагами и прыжком. Передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении. (в парах, тройках).Сочетание приемов ведения, передачи мяча. . Развитие координационных способностей. 
	Уметь: владеть техникой ведения мяча.
	текущий
	Учебник стр. 112- 113.
	
	

	16

урок
	Остановка двумя шагами  и прыжком. Передача мяча одной рукой от плеча. 
	Совершенст-

вование
	Бег с перепрыгиванием через предметы. Комплекс ОРУ в парах. Стойки и передвижения игрока. Ведение мяча на месте, в движении. Остановка двумя шагами и прыжком.  Передача мяча двумя руками от  груди и одной от плеча на месте. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, поворот, остановка, ускорение). Развитие координационных способностей. Контроль – ведение мяча на месте и в движении.                               П\И на основе баскетбола. «Мяч ловцу».
	Уметь: вести мяч и передавать его.
	Контроль - Оценка техники  ведения мяча.
	Учебник стр. 114- 115.
	
	

	17

Урок 
	Ведение мяча с изменением направления движения и скорости.
	Изучение нового материала
	Бег с изменением направления. Комплекс ОРУ в парах.  Сочетание приемов передвижений и остановок. Ведение мяча с разной высоты отскока.  Ведение мяча с изменением направления движения и скорости.  Передача мяча одной рукой от плеча, и двумя от груди на месте.  Развитие координационных способностей.  Терминология С/И (техника ловли, броска, передачи, тактика, нападение). Эстафеты с ведением мяча по прямой, зигзагом, обведением стоек.
	Уметь: вести мяч с изменением направления движения и скорости.
	Текущий
	КУГ с мячом.
	
	

	18

урок
	Ловля и передача мяча. Бросок одной рукой от плеча в движении после ловли мяча.
	Совершенст-

вование
	Бег зигзагом. Комплекс ОРУ в парах.  Сочетание приемов передвижений и остановок. Ведение мяча с разной высоты отскока. Освоение ловли и передачи мяча двумя руками от груди и одной на месте ив движении.  Бросок одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. ( в парах, круге).  Развитие координационных способностей. 
	Уметь: ловить и передавать мяч.
	текущий
	КУГ с мячом.
	
	

	19 урок
	Ведение мяча с изменением направления движения и скорости.
	Изучение нового материала
	Бег с изменением направления. Комплекс ОРУ в парах.  Сочетание приемов передвижений и остановок. Ведение мяча с разной высоты отскока.  Ведение мяча с изменением направления движения и скорости.  Передача мяча одной рукой от плеча, и двумя от груди на месте.  Развитие координационных способностей.  Терминология С/И (техника ловли, броска, передачи, тактика, нападение). Эстафеты с ведением мяча по прямой, зигзагом, обведением стоек.
	Уметь: вести мяч с изменением направления движения и скорости.
	текущий
	КУГ с мячом.
	
	

	20 урок
	Ловля и передача мяча. Бросок одной рукой от плеча в движении после ловли мяча.
	Совершенст-

вование
	Бег зигзагом. Комплекс ОРУ в парах.  Сочетание приемов передвижений и остановок. Ведение мяча с разной высоты отскока. Освоение ловли и передачи мяча двумя руками от груди и одной на месте ив движении.  Бросок одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. ( в парах, круге).  Развитие координационных способностей. 
	Уметь: ловить и передавать мяч.
	текущий
	КУГ с мячом.
	
	

	21
урок
	Передача мяча  двумя руками от груди и одной рукой от плеча в движении.
	Совершенст-

вование
	Бег с заданием по сигналу. Комплекс ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок. Ведение мяча с разной высоты отскока. Бросок одной рукой от плеча в движении после ловли мяча. Передача мяча одной рукой от плеча в движении.  Развитие координационных способностей.  Контроль – техники броска мяча двумя руками от груди и одной от плеча.                          П/И «Передал – садись».
	Уметь: передавать мяч от груди и от плеча.
	Оценка техники броска двумя руками от груди и  одной рукой от плеча.
	комплекс ОРУ
	
	

	22
Урок
	Бросок  мяча в корзину. Овладение техникой бросков мяча.
	Комплексный
	Бег с ускорением по сигналу. Комплекс ОРУ.  Ведение мяча ведущей и не ведущей рукой без сопротивления защитника.   Бросок мяча по высокой дуге в стену.   Бросок  мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча на месте и  в движении после ловли мяча ( в парах, квадратах, кругах).. Бросок  мяча в цель: щит, корзину. 

Развитие координационных способностей.  Эстафеты с броском  мяча.
	Уметь: бросать мяч в щит, корзину.
	текущий
	комплекс ОРУ
	
	

	23
урок
	Перехват мяча. Позиционное нападение (5:0).
	Изучение нового материала.
	Бег с ускорением по сигналу. Комплекс ОРУ. Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменений позиций игроков. Ведение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков.  Игра по упрощенным правилам мини- баскетбола. Развитие координационных способностей. 
	Уметь:  защищать мяч ;играть в баскетбол по упрощенным правилам; 
	текущий
	
	
	

	24
урок
	Игра по упрощенным правилам  мини – баскетбол.
	Комплексный
	Бег  с изменением направления. Комплекс ОРУ . Комбинации из освоенных элементов: ведение , передача, бросок, ловля мяча. Сочетание приемов передвижений и остановок.  Игры  и  игровые задания  (2х1, 3х1,  3х2,  3х3). Развитие координационных способностей. Учебная игра.


	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре.
	текущий
	
	
	

	25
урок
	Игра по упрощенным правилам  мини – баскетбол.
	Комплексный
	 Бег  с изменением направления. Комплекс ОРУ . Комбинации из освоенных элементов: ведение , передача, бросок, ловля мяча. Сочетание приемов передвижений и остановок.  Игры  и  игровые задания  (2х1, 3х1,  3х2,  3х3). Развитие координационных способностей. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощенным правилам; выполнять технические действия в игре.
	текущий
	
	
	

	26
урок
	Командные игровые виды спорта. Гандбол.  Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек. Ловля и передача мяча.
	Изучение нового материала.


	 Равномерный бег. Комплекс ОРУ с гантелями.    Т/О: История гандбола.  Знаменитые имена и выдающиеся отечественные гандболисты.  Основные правила игры.                                                   Стойки игрока (защитника, нападающего, стойка вратаря). Перемещение приставными шагами боком и спиной вперед. Повороты. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движении.  

 П/И для освоения передвижений и остановок «Салки по спине», «Забеги за спину».
	Иметь : представнение об спортивной  игре – гандбол.
	текущий
	Изучение  нов. мат. (учебник – стр. 122- 124).
	
	

	27

урок
	Основные приемы игры. Подвижные игры на основе гандбола.
	Комплексный


	Бег с изменением направления, спиной вперед. Комплекс ОРУ с гантелями. Ловля мяча, передача, ведение, броски. Броски мяча друг другу правой и левой рукой (15-20м). Бросок мяча в ворота с места. П/И «Забеги за спину», «Паровоз», «Перестрелка». 


	Уметь: отличить с/и гандбол от других с/и.


	Текущий
	Учебник – стр.124- 129.
	
	

	         Гимнастика с элементами акробатики 

                               (18 ч)                                                                     

	28

урок
	Строевые упражнения. Перестроения.


	Изучение нового материала
	Инструктаж по ТБ на уроках по гимнастике.  Комплекс  ОРУ с г. палкой.  

Т/О : История гимнастики. Выдающиеся отечественные гимнасты.  Виды гимнастика (спортивная, художественная, аэробика, спортивная акробатика).    Повторение: основных строевых упражнений, перестроений из одной колонны в две и из одной шеренги в две.                     Разучивание: Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением.  Т\О: Правильная осанка. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Корригирующие  упр. для осанки.                                        П/И: «Запрещенное движение».
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, выполнять строевые упражнения.

	текущий
	Т/О по учебн. стр.97 – 99.
	
	

	29
урок
	Строевые упражнения. Перестроения.

Висы и упоры. 

 
	Совершенст-вование
	 Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Ходьба в ногу. Комплекс ОРУ с г. палкой. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. Висы  согнувшись и прогнувшись (м), смешанные висы (д). Подтягивание в висе(м), подтягивание из виса лежа (д). Передвижение на руках в висе без помощи ног. Развитие силовых способностей.  П/И: «Белки – собачки» ( с передвижением в висе).
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, выполнять строевые упражнения.

	текущий
	отжимание
	
	

	30
урок
	 Строевые упражнения. Перестроения.

Висы и упоры. 

 
	 Совершенст-      вование
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Ходьба в ногу. Комплекс ОРУ с г. палкой. Простой вис. Упражнения в простом висе : размахивание в висе, повороты таза с прямыми и согнутыми ногами, поднимание ног в висе.  Висы  согнувшись и прогнувшись, вис согнувшись правой (левой) (м), смешанные висы (д). Вис на согнутых ногах. Комбинации из разученных элементов.  Подтягивание в висе (м), подтягивание из виса лежа (д).  
	Уметь: выполнять строевые упражнения и упражнения в висе.

	текущий
	отжимание
	
	

	31
урок
	Строевые упражнения. Перестроения.

Висы и упоры. 

  
	Учетный
	Строевой шаг, смыкание и размыкание на месте. Ходьба в ногу.  Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. Комплекс  ОРУ с гимн. палкой. Вис согнувшись (м), смешанные висы (д). Подтягивание в висе – контроль.  Простые упоры: упор сзади, упор углом, упор верхом правой ( левой).  Упоры на брусьях (м). Комбинации из разученных элементов.  Развитие силовых способностей.  П/И:  Эстафета «Веревочка под ногами».
	Уметь: выполнять комбинацию из разученных элементов, выполнять строевые упражнения.

	Оценка техники выполнения висов: Подтягивание в висе:

М: «5»-6р;

«4»-4р;

«3»-2р.

Д: «5»-11р;

«4»-9р;

«3»-7р.
	КУГ
	
	

	32

урок
	Строевые упражнения. Опорный прыжок (конь)
	Изучение нового материала
	Строевые упражнения и перестроения. Комплекс ОРУ у гимн. стенки. 

  Т/О: Понятие «опорный прыжок». Фазы опорного прыжка (разбег, толчок с опорой руками о снаряд, приземление).  Наскок  в упор присев и соскок  прогнувшись. Опорный прыжок (конь). Техника выполнения прыжка. Тест на гибкость. 

П/И: «Удочка». Развитие силовых способностей.


	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения.
	текущий
	Тест на гибкость.
	
	

	33
урок
	 Опорный прыжок (козел).

Упражнения для освоения приземления.


	Совершенст-

вование
	Строевые  упражнения и перестроения. ОРУ с г.палкой в движении. Опорный прыжок (козел в ширину высота 80-100см) на г. козла с последующим спрыгиванием. Техника выполнения. Вскок в упор присев и соскок прогнувшись ( с помощью).     

 П/И: «Прыгуны и пятнашки».   Подъем туловища из положения лежа. Развитие силовых способностей.
	Уметь: выполнять опорный прыжок.
	текущий
	КСУ
	
	

	34
урок
	Опорный прыжок  (козел).

Упражнения на г.скамейке. 
	Совершенст-

вование
	 Ходьба в ногу, с перешагиванием через предметы.  ОРУ с г.палкой в движении. Опорный прыжок (козел в ширину высота 80-100см) на г. козла с последующим спрыгиванием. Техника выполнения. Вскок в упор присев и соскок прогнувшись ( с помощью).                                           Упражнения на г.скамейке. 

П/И: «Кто обгонит?» Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь: выполнять опорный прыжок.
	текущий
	КСУ
	
	

	35
урок
	Опорный прыжок  через г.козла.


	Учетный
	 ОРУ с предметами.            Опорный прыжок (козел в ширину высота 80-100см) на г. козла с последующим спрыгиванием. Контроль- Техники  выполнения. Опорный прыжок через козла ноги врозь.  Развитие  скоростно - силовых способностей.

П/И «Салки – ноги от земли».
	Уметь: выполнять опорный прыжок, строевые упражнения.
	Контроль- техники выполнения опорного прыжка на гимн. козла.
	
	
	

	36 урок
	Акробатичес-

кие упражнения Кувырок вперед. Стойка на лопатках. Техника выполнения.
	Комплексный
	Комплекс  ОРУ с г скакалкой. Перекаты в группировке вперед, назад из упора присев. Перекаты назад из упора присев в стойку на лопатках с прямыми ногами и обратно. Кувырок вперед в группировке. Два – три кувырка вперед слитно.                           Прыжки через короткую г. скакалку в разных вариантах. Эстафеты (с прыжками через скакалку). Развитие координационных способностей.
	Уметь: выполнять кувырок вперед по технике.
	текущий
	Прыжки через кор. г. скакалку.
	
	

	37
урок
	Акробатические
 упражнения и комбинации. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Техника выполнения.
	Комплексный
	Комплекс  ОРУ с г скакалкой. Перекаты в группировке вперед, назад из упора присев. Перекаты назад из упора присев в стойку на лопатках с прямыми ногами и обратно. Акробатическая комбинация:  О.с. – равновесие правой(левой). Приставить ногу, два – три кувырка вперед слитно с выходом в упор присев,  прыжок прогнувшись ноги врозь. Упражнения подводящие к кувырку назад - (подъем ног и касание ими пола за головой из положения лежа). Кувырок назад (с помощью и самостоятельно). Техника выполнения.   Отжимание, пресс.                       Развитие  силовых и координационных способностей.
	Уметь: выполнять кувырки по технике.
	текущий
	Стойка на лопатках.
	
	

	38
урок
	Акробатическиеупражнения и комбинации. Кувырок вперед, назад. Стойка на лопатках с прямыми ногами.
	Учетный
	Комплекс  ОРУ с г скакалкой. Оценка техники выполнения кувырков вперед, назад, стойки на лопатках. Акробатическая комбинация: кувырок вперед в группировке, перекат назад в стойку на лопатках.                        Акробатическая комбинация:  О.с. – равновесие правой(левой). Приставить ногу,  кувырок вперед в упор присев,  перекатом назад стойка на лопатках, опуская прямые ноги лечь  на спину(руки в верх), «мост» поворот на колено, упор присев, прыжок прогнув -шись ноги врозь.  Прыжки через кор  г. скакалку кол. раз за 30 сек. (работа в парах).
	  Уметь: выполнять кувырки, стойку на лопатках.
	Контроль -  техники выполнения кувырков, стойки на лопатках.
	
	
	

	39
урок
	Акробатические упражнения. «Мост» из положения лежа на спине.
	Учетный
	 Комплекс ОРУ у стены. Упражнения на гибкости. Упражнения подводящие к выполнению «моста». «Мост» из положения лежа на спине (с поддержкой и без). Тест на гибкость – контроль. Развитие гибкости.
	Уметь: выполнять «мост» из положения лежа.
	Контроль – тест на гибкость.
	
	
	

	40

урок


	Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне. 
	Изучение нового.


	Комплекс ОРУ у стены. Упражнения на равновесие. Упражнения на гимнастическом бревне : ходьба  приставными шагами, большими шагами и выпадами, на носках; повороты на 90 и 180 гр; приседание и переход в упор присев, упор стоя на коле. Комбинация из разученных элементов: О.с. – вход. Ходьба на носках, руки за голову, мах левой, махом правой поворот налево, ноги врозь, наклон вперед, руки в сторону, выпрямляясь соединить ноги вместе, равновесие на прямой правой(левой), махом вперед соскок прогнувшись.  Упражнения на растяжение мышц.


	Уметь: выполнять упр.  на бревне
	текущий
	Упражне-ния в равновесии.
	
	

	41
урок
	 Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне. Лазание по канату. Техника выполнения.
	Комплексный
	Комплекс ОРУ с гантелями. Упражнения и комбинация на бревне разученные на предыдущем уроке. Лазание по канату.  Полоса препятствий с элементами лазания,  перелезания, проползания.
	Уметь:  выполнять упр. на бревне.
	текущий
	
	
	

	42
урок
	Ритмическая гимнастика. Элементы ритмической гимнастики и танцев.
	Комплексный
	Разучивание комплекса ритмической гимнастики по элементам. ОРУ под муз. Сопровождение, индивидуальные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом.   Танцевальные шаги. Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы (м). Т/О:  (страницы истории) Зарождение  Олимпийских игр древности. Исторические сведения о развитии древних О. игр (виды состязаний, правила проведения, участники и победители). Миф и Геракле. 
	Уметь: двигаться под музыку.
	текущий
	
	
	

	43
урок
	Упражнения в висах и упорах на гимнастической  стенке.
	Комплексный
	Разминочный бег с переходом на ходьбу. ОРУ с   набивными мячами (М), большими мячами(Д).  Вис спиной г гимн. стенке. Подъем прямых и согнутых ног в висе. Круговая тренировка : подъем прямых ног в висе; подтягивание, отжимание, прыжки через кор.г. скакалку.  Передвижение по г. стене с переходом на наклонную г. скамейку. Полоса препятствий.
	Уметь: передвигаться по г. стене и скамейке.
	текущий
	Прыжки через кор.г. скакалку.
	
	

	44
урок
	Гимнастические прыжки. Тестирование  прыжков через короткую  
г.  скакалку.
	Учетный
	Комплекс ОРУ со скакалкой. Спрыгивание (с последующей фиксацией приземления)  и запрыгивание на г. скамью. Прыжки через кор. г. скакалку в разных вариантах.  Контроль- прыжок через скакалку за 1 мин. кол. раз. И по выбору учащихся. 
	Уметь: выполнять прыжки через кор.г. скакалку.
	М: «5»90

«4»80

«3»70

Д: «5»110

«4»100

«3»90
	
	
	

	45
урок
	Преодоление искусственных  препятствий (лазание, подлезание, перелезание).
	Комплексный
	ОРУ. Полоса препятствий (6-7 элементов).                                   Т/О: «Физическая культура в современном обществе. Физическое развитие человека. Понятие о физ. развитии человека. Характеристика его основных показателей.  Осанка – один из показателей физ. Развития. Профилактика нарушения осанки. Комплексы корриг. упр. для осанки.
	Уметь: преодолевать искусственные препятствия.


	текущий 
	
	
	

	           Плавание

                     (2 ч)
	

	46 урок
	Основные способы плавания. Кроль на груди.
	Комплексный
	 Возникновение плавания. Предупреждение несчастных случаев и травм, требования и правила. Кроль на груди. Упражнения для изучения техники плавания на груди (на суше)
	Знать: ТБ при проведении занятий плаванием.
	фронтальный
	
	
	

	47
урок
	Основные способы плавания. Кроль на спине.
	Комплексный

	Значения навыков плавания в жизни человека. Закаливание. Основные способы закаливания. Плавание – один из способов закаливания. Правила поведения  на водоемах в летнее время.     Кроль на спине. Упражнения для изучения техники плавания на спине  (на суше).
	Уметь: применять знания на практике.
	фронтальный
	
	
	

	          Легкая атлетика  
                     (4ч)


	48 урок
	Бросок набивного мяча из разных исходных положений.
	Учетный
	Инструктаж по ТБ на уроках по Л/а. Равномерный бег. Комплекс ОРУ (М.- набивной мяч, Д. – мяч). Броски и ловля набивного мяча разными способами (из положения стоя и сидя ) от груди из – за головы. Бросок набивного мяча на дальность. Бросок набивного мяча одной рукой от плеча. Контроль – бросок набивного мяча. Развитие силовых способностей. Передача набивного мяча в колоннах.
	Уметь: выполнять броски набивного мяча.
	Контроль – бросок набивного мяча 
	
	
	

	49 урок
	Разнообразные способы прыжков. Прыжок в длину с места. Техника выполнения.
	Комплексный
	Ходьба на сводах стоп. Бег с заданием по сигналу. Комплекс ОРУ в движении. Упражнения для улучшения техники прыжков.  Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места по технике. Фазы прыжка в длину с места. 

Т/О: Олимпийские игры современности. Зимние Олимпийские игры. Сочи – 2014г.
	Уметь: выполнять челночный бег.
	текущий
	Прыжко-вые упражне-ния
	
	

	50
урок
	Тестирование прыжка в длину с места. 
	Учетный
	Ходьба на сводах стоп. Бег с заданием по сигналу. Комплекс ОРУ в движении. Упражнения для улучшения техники прыжков.  Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места по технике. Фазы прыжка в длину с места. 

П/И с прыжками « С кочки на кочку»    
	Уметь: выполнять прыжок по технике.
	М: «5»184 «4»150

«3»1405               Д. «5»179 
«4» 145

«3» 140
	Прыжок в длину с места.
	
	

	51
урок
	Преодоление полосы препятствий с элементами лазания, перелезания, проползания, спрыгивания и запрыгивания.
	Совершенство-вание
	Ходьба на сводах стоп. Бег с заданием по сигналу. Комплекс ОРУ в движении. Полоса препятствий.
	Уметь: преодолевать препятствия.


	
	
	
	

	          Лыжная подготовка    
                         (18ч)                                                                                                                                         

	52
урок
	Основы выполнения техники передвижения на лыжах.
	Вводный
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки.

 Т/О: Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности и здоровья.  Виды лыжного спорта. Одежда, обувь и лыжный инвентарь. Основы правильной техники, имитационные упражнения и их значение.
	Знать: инструктаж по ТБ.
	текущий
	
	
	

	53
урок
	Попеременный двухшажный ход. Техника выполнения.
	Комплексный
	Прокладывание учебного круга за учителем. Попеременный двухшажный ход.  Техника попеременного двухшажного хода. Работа по учебному кругу без палок, попеременная работа рук и ног. Развитие специальной выносливости.

 П/И: «Пустое место». 
	Уметь: передвигаться  П2ухШ ходом.
	текущий
	
	
	

	54
урок
	Одновремен-ный одношажный ход. Техника выполнения.
	Комплексный
	Разминка по учебному кругу. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Попеременный двухшажный ход. Техника выполнения.  Эстафеты. П/и «Быстрый лыжник». Развитие специальной выносливости.
	Уметь: передвигаться  ООШ ходом.
	текущий
	
	
	

	55 урок
	Подъем «полуелочкой» и «елочкой».
	Комплексный
	Разминка по учебному кругу. Совершенствование пройденных ходов. Работа на пологом склоке. Техника подъема «полуелочкой» и «елочкой».  Спуски с пологого склона. Развитие специальной выносливости. 

П/И на  пологом склоне.
	Уметь: выполнять подъемы на склон.
	текущий
	
	
	

	56 урок
	Одновремен-ный бесшажный ход. Техника выполнения.
	Комплексный
	Разминка по учебному кругу. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода и  одновременного одношажного. Одновременный бесшажный ход  Техника выполнения. 
П/И: «Кто быстрее?». Развитие специальной выносливости.
	Уметь: передвигаться изученными ходами.
	текущий
	
	
	

	57 урок 
	Одновремен-ный бесшажный ход. 
	Комплексный
	Разминка по учебному кругу. Попеременный двухшажный ход и одновременный одношажный.  Одновременный бесшажный ход.  Техника выполнения.  Эстафеты. Развитие специальной выносливости.
	Уметь: передвигаться одновременным бесшажным ходом.
	текущий
	
	
	

	58 урок
	Спуски и подъемы. Торможение «плугом». Техника выполнения.
	Комплексный
	Разминка по учебному кругу. Работа на пологом склоке. Подъема «полуелочкой» и «елочкой».  Спуски с пологого склона. Торможение «плугом» в конце спуска.  Прохождение дистанции 1км свободным стилем.
	Уметь: выполнять подъемы и спуски со склона.
	текущий
	
	
	

	59 урок
	Подвижные игры на склоне.
	Комплексный
	Прохождение дистанции 1.5км. ранее изученными ходами. Развитие специальной выносливости. Подвижные игры и упражнения  на склоне: «Пройди в ворота». «Зигзаги», «Подними предмет».
	Уметь: распределить силы по дистанции.
	текущий
	
	
	

	60

урок
	Спуски и подъемы. Торможение «плугом». Техника выполнения.
	Комплексный
	Разминка по учебному кругу. Работа на пологом склоке. Подъема «полуелочкой» и «елочкой».  Спуски с пологого склона. Торможение «плугом» в конце спуска.  Прохождение дистанции 1км свободным стилем.
	Уметь: выполнять подъемы и спуски со склона.
	текущий
	
	
	

	61

урок
	Одновремен-ный бесшажный ход. Одновремен-ный одношажный ход. Совершенство-вание техники выполнения.


	Комплексный
	Разминка – прохождение 1км  в спокойном темпе .Контроль – техники одновременно бесшажного хода. Спуски и подъемы. Торможение «плугом» в конце спуска.

  П/И: «С горки на горку». Развитие специальной выносливости.
	Уметь: передвигаться на лыжах с равномерной скоростью. 
	Контроль – техники одновремен-ного бесшажного хода.
	
	
	

	62 урок
	Спуски и подъемы. Поворот «переступа-нием» после выхода со склона.
	Совершенство-вание
	Прохождение дистанции 1.5 км ранее изученными ходами. Подъемы «елочкой» и «полуелочкой» - контроль. Спуски со склона. Поворот «переступанием» после выхода со склона. Техника. Развитие скоростной выносливости. Игровые задания при спуске со склона. «Объедь стойки», «Подними кубик» и т. д. 
	Уметь: выполнять поворот «переступанием».
	Контроль -подъемы «елочкой» и «полуелоч-кой» .
	
	
	

	63
урок
	Спуски, подъемы, торможения, повороты. 
	Учетный
	Прохождение дистанции 1.5 км ранее изученными ходами. Подъемы и спуски с горы. Торможения и поворот при выходе со спуска. Торможение «плугом», поворот «переступанием» - контроль. 

П/И «Салки на лыжах». Развитие скоростной выносливости. Игровые задания.
	Уметь: выполнять упр. на спуске.
	Контроль -торможение «плугом», поворот «переступа-нием».
	
	
	

	64 урок
	Переход с попеременного на одновременный ход.
	Совершенство-вание
	Переход с попеременных ходов на одновременные хода. Применение изучаемых способов передвижения на дистанции 2  км. Развитие скоростной выносливости. Игровые задания  «Спуск в ворота», «Объедь и незадень».
	Уметь: переходить с одного хода на другой.
	текущий

	
	
	

	65

урок
	Передвижение на лыжах без палок.
	Комплексный
	Разминка по учебному кругу. Скользящий шаг без палок. Подвижные игры на лыжах без палок.

 П/И « Салки», «Быстрая команда». 
	Уметь: передвигаться на лыжах без палок.
	текущий
	
	
	

	66

урок
	Передвижение на лыжах без палок.
	Учетный
	Разминка по учебному кругу. Скользящий шаг без палок. Подвижные игры на лыжах без палок.

 П/И «Накаты», «Подними предмет».
	Уметь: передвигаться на лыжах без палок.
	Оценка техники выполнения
	
	
	

	67

урок
	Одновремен-ный  двухшажный ход. Техника выполнения.
	Изучение нового материала.
	Прохождение дистанции 2км ранее изученными ходами.  Одновременный двухшажный ход Техника выполнения. Развитие скоростной выносливости.  Катание с горок. 


	Уметь: распределить силы на дистанции.
	текущий
	
	
	

	68

урок
	Одновремен-ный  двухшажный ход. Техника выполнения.
	Комплексный
	 Прохождение дистанции до 3 км ранее изученными ходами. Одновременный двухшажный ход Техника выполнения. Закрепление техники торможения «плугом» и поворота «переступанием».Развитие скоростной выносливости. Игровые задания. «Догони пару», «Сороконожки на лыжах».
	Уметь: выполнять повороты и торможения при спуске со склона.
	текущий
	
	
	

	69 урок
	Попеременный двухшажный, одновременный одношажный и двухшажный ходы. Техника выполнения. 
	Учетный
	Разминка по учебному кругу. Контроль - попеременный двухшажный, одновременный одношажный и двухшажный ходы. Техника выполнения. Техника выполнения.     

П/И: «Пятнашки простые», «Штурм высоты», «Борьба за флажки».
	Уметь: выполнять ранее изученные ходы по технике.
	Контроль – поперемен-ный двухшажный, одновремен-ный одношажный и двухшажный ходы.     

            
	
	
	

	70

урок
	Лыжные гонки. Дистанция 3км.

(учет)
	Учетный
	Лыжные гонки. Дистанция 3 км. Развитие  выносливости.
	Уметь: распределить силы на дистанции.


	Без учета времени
	
	
	

	71 урок
	Прогулка по зимнему лесу на лыжах. Зимние игры.
	Совершенство-вание
	Демонстрировать технику изученных способов передвижения на лыжах. Преодоление небольших препятствий. Развитие  выносливости.  Прохлждение дистанции от 3 до 3.5км.  Зимние игры.


	Уметь: передвигаться на лыжах по слабо пересеченной местности.
	текущий
	
	
	

	          Спортивные игры  (мини-футбол)

                              ( 2 ч)

                             

	72 урок
	Спортивная игра «Мини-футбол». Основные приемы игры.
	Изучение нового материала
	Бег с изменением направления. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Правила игры в «Мини-футбол». Основные приемы игры.
	Уметь:

 выполнять основные приемы.
	текущий
	
	
	

	73 урок
	Спортивная игра «Мини-футбол». Выполнение пасов.
	Совершенство-вание
	Бег с изменением направления. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Основные приемы игры. Выполнение пасов.

Учебная игра.
	Уметь: 

выполнять пасы.
	текущий
	
	
	

	          Спортивные игры  (волейбол)

                          (10ч)

                             

	74 урок
	Стойки и передвижения игрока. 
	Изучение нового материала
	Инструктаж по ТБ на уроках с\и.   История волейбола. Выдающиеся отечественные волейболисты – олимпийские чемпионы.  Основные правила игры.Стойки и передвижения игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.  Передача мяча сверху двумя руками в парах. Прием мяча снизу двумя руками. Эстафеты. 
	Уметь: передвигаться по технике.
	текущий
	Учебник стр. 116- 118.
	
	

	75 урок
	 Передача мяча сверху двумя руками на месте в парах через сетку и над собой.
	Комплексный
	Бег с заданием по сигналу. Комплекс ОРУ с мячом. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками на месте  в парах через сетку и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча.  Игра по упрощенным правилам. 
	Уметь: передавать мяч сверху на месте.
	текущий
	Учебник стр. 118-119.
	
	

	76 урок
	Передача мяча сверху двумя руками  на месте  и после перемещения в парах ,в тройках ,через зону, через сетку.
	Совершенст-

вование
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения ( в парах ,в тройках) через зону, через сетку.     Эстафеты.
	Уметь: передавать мяч сверху после перемещения.
	текущий
	
	
	

	77

урок
	Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. Нижняя прямая подача мяча.
	Совершенст-

вование
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в тройках через зону, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков 2:2, 3:3.
	Уметь: выполнять технические приемы.
	текущий
	Учебник стр. 120- 121.(вопросы)
	
	

	78 урок
	Прием мяча снизу двумя руками в парах в зону и через зону. Нижняя прямая подача.
	Совершенст-

вование
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зону и через зону. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Контроль -   техники передачи мяча двумя руками сверху в парах Игровые задания с ограниченным числом игроков 2:2, 3:3. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь: выполнять технические приемы.
	Контроль -техники передачи мяча двумя руками сверху в парах
	
	
	

	79 урок
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
	Совершенст-

вование
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах в зону и через зону. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические приемы.
	текущий
	
	
	

	80 урок
	Прием мяча снизу двумя руками в парах в зону и через зону. Нижняя прямая подача мяча.
	Совершенст-

вование
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи.                     Контроль -техники приема мяча двумя руками снизу в парах          Нижняя прямая подача мяча в данную зону. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Позиционное нападение. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические приемы.
	Контроль -

техники приема мяча двумя руками снизу в парах
	
	
	

	81 урок
	Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.
	Совершенст-

вование
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах в парах в зоне и через зону. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Эстафеты из разученных элементов. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические приемы.
	
	
	
	

	82

урок
	Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
	Совершенст-

вование
	Комбинация из разученных элементов передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху двумя руками в парах в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Эстафеты.  Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические приемы.
	текущий
	
	
	

	83

урок
	Комбинация из разученных элементов в парах. Учебно-тренировочная игра.
	Совершенст-

вование
	Комбинация из разученных элементов в парах. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Передача мяча снизу двумя руками в парах. Комбинации из разученных элементов в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам.
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические приемы.
	текущий
	
	
	

	         Легкая  атлетика 
                       (5ч)                                                              

	84 урок
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагива-ние».  Техника выполнения.
	Комплексный
	Инструктаж по ТБ на уроках по л\а. Комплекс  ОРУ.  Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с разбега (7- 9 шагов) способом «перешагивание». Подбор разбега и отталкивание. Отталкивание.  Техника выполнения. Развитие скоростно-силовых качеств.                                         Т\О: Соревнования по прыжкам. Правила соревнований по прыжкам в высоту.  Серия упражнений:  отжимания, выпрыгивания из приседа, прыжки с места и с разбега с доставанием подвешенных предметов.
	Уметь: прыгать в высоту с разбега.
	текущий
	отжимание
	
	

	85 урок
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагива-ние». Переход планки, приземление. 


	Комплексный
	Бег с перепрыгиванием через предметы. Комплекс ОРУ в движении. Специальные беговые и прыжковые упражнения.  Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Переход через планку. Приземление. Техника выполнения.   Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с разбега.
	текущий
	Прыжко-вые упражне-ния.
	
	

	86

урок
	Тестирование прыжка в высоту с разбега.
	Учетный
	Бег с перепрыгиванием через предметы. Комплекс ОРУ в движении. Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Разбег. Отталкивание. Переход через планку. Приземление.  Контроль – прыжок в высоту.   Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: прыгать в высоту с разбега.
	М: «5» 110

«4» 95

«3» 85

Д: «5»105

 «4» 90

 «3» 80
	Прыжко-вые упражне-ния.
	
	

	87

урок
	Челночный бег 3х10м. Тестирование прыжка в длину с места. 
	Комплексный
	Бег с изменением направления. Комплекс ОРУ в движении. Техника прыжка в длину.  Челночный бег 3х10м. Круговая тренировка: -подъем туловища  из положения  лежа; - сгибание и разгибание рук в упоре лежа;- подъем прямых ног в висе; - прыжки через кор. г. скакалку; - бросок набивного мяча.
	Уметь: уметь выполнять упр. по технике.
	М: «5» 184 «4» 150

«3» 145          Д: «5»179

 «4» 145

 «3» 140
	Подъем туловища  из положения лежа.
	
	

	88 урок
	Преодоление препятствий. Эстафетный бег.  

	Вводный
	Комплекс ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий наступанием, перешагиванием, прыжком. Эстафетный бег (встречные эстафеты).  Развитие скоростных качеств. 
	 Уметь: преодолевать препятствия.
	текущий
	Отжимание
	
	

	           Спортивные игры  (футбол)

                        ( 3ч ) 

                     
	
	
	
	

	89 урок
	Стойки и перемещение футболиста. Ведение мяча.
	Совершенст-

вование
	Инструктаж по ТБ. Комплекс ОРУ в движении.  Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой. 
	Уметь: играть в футбол по упрощенным правилам.
	текущий
	Упражне-ния с мячом
	
	

	90 урок
	Удары по неподвижному и катящемуся мячу.
	Совершенст-

вование
	Комплекс ОРУ в движении. Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Учебная игра. Правила соревнований. Помощь в судействе. Игра в мини- футбол.
	Уметь: играть в футбол по упрощенным правилам.
	текущий
	Упражне-ния с мячом
	
	

	91 урок
	Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Игра в мини-футбол.
	Совершенст-

вование
	Удары по воротам указанными способами на точность попадания мячом в цель. Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Игра в мини-футбол.
	Уметь: играть в футбол по упрощенным правилам.
	текущий
	Упражне-ния с мячом
	
	

	              Легкая  атлетика 
                       (10ч)                                                              

	92

Урок 
	Бег по пересеченной местности. Преодоление естественных препятствий.
	Комплексный
	Равномерный бег (10 мин). Комплекс ОРУ   Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.  Чередование бега и ходьбы(бег 100м, ходьба – 80м).                           Т/О: Терминология кроссового бега. Преодоление естественных  препятствий. Бег в гору, бег под гору. Развитие выносливости.                                              Т/О: Индивидуальный режим физической нагрузки; ЧСС, самоконтроль.                                П/и «Салки на марше». Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе,  чередовать ходьбу с бегом, преодолевать естественные препятствия.
	текущий
	СУ
	
	

	93 урок
	Кроссовый бег. Бег на средние дистанции.
	Совершенст-

вование
	 Бег в равномерном темпе (11 мин).  Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 300м. Развитие выносливости.  

П/И «День и ночь».
	Уметь: бегать в равномерном темпе.
	М: «5»1.00
«4»1.10 

«3»1.18
Д:  «5»1. «4»1.15
 «3»221
	СУ
	
	

	94 урок
	Кроссовый бег. Бег на средние дистанции.
	Совершенст-

вование
	Комплекс ОРУ в движении. Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. Бег 1000м. Развитие выносливости. 

П/И «Ловля обезьян с мячом», «Салки и мяч».
	Уметь: бегать в равномерном темпе.
	М: «5»4.45             «4»6.30       «3»6.46

 Д: «5»5.20   «4» 6.45     «3» 7.21
	СУ
	
	

	95 урок
	Кроссовый бег. Бег на средние дистанции. (1500м).


	Учетный
	Комплекс ОРУ в движении. Бег на результат  - бег 1500м.  Развитие выносливости.                               П/и: «Игра в мяч с фигурами», «Вышибалы с ранением».


	Уметь: бегать в равномерном темпе.
	 М: «5»8.50            «4»9.40      «3» 10.00

 Д: «5»9.00   «4»10.20     «3» 10.30
	СУ
	
	

	96 урок
	Тестирование бега на 30 м с высокого старта.
	Совершенст-

вование
	Инструктаж по ТБ.  на уроках по Л/а.  Ходьба на сводах стоп. Разминочный бег. Специальные беговые упражнения.  Комплекс ОРУ. Высокий старт.  Бег на короткие дистанции (30 м). 

 Развитие скоростных качеств.   П/и  на основе л/а.
	Уметь: бегать с высокого  старта с максимальной скоростью (30м).
	М: «5»5.0 

«4» 5.5      

«3» 6.3.         Д: «5»5.1      «4» 5.7      «3»6.4
	комплекс ОРУ.
	
	

	97 урок
	Тестирование бега на 60м с высокого старта.
	Учетный
	Разминочный бег в чередовании с ходьбой. Специальные беговые упражнения. Комплекс ОРУ. Низкий старт, бег на короткие дистанции (до 30-40м). Стартовый разгон.  Бег по дистанции (40-50м). Бег на короткие дистанции (60м) – контроль.  Основы обучения двигательным действиям. Развитие скоростных качеств.
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью.
	М: «5»10.0

«4»10.6   «3»11.2 
Д:  «5»10.4
«4»10.8  «3»11.4
	комплекс ОРУ
	
	

	98

урок
	Тестирование прыжка в длину с разбега.
	Учетный
	Бег в чередовании с ходьбой. Комплекс  ОРУ с м. мячом . Прыжок в длину с разбега с зоны отталкивания – контроль.

Т/О : «Правила соревнований в метании». 
	Уметь: 

прыгать в длину с разбега. 
	М: «5»340
«4»339 

«3»260
Д:  «5»300  «4»299 «3»220
	комплекс ОРУ с м.мячом.
	
	

	99 урок
	Тестирование метания м/м на дальность.
	Учетный
	Бег в чередовании с ходьбой. Комплекс  ОРУ. Метание м /мяча на дальность – контроль. Развитие скоростно -силовых качеств.

	Уметь:
метать м/мяч на дальность.
	М: «5»34 «4»33 

 «3»20
Д:  «5»21
«4»20
 «3»14
	комплекс ОРУ с мячом.
	
	

	100

урок
	Преодоление полосы препятствий.
	Совершенство-вание
	Бег в чередовании с ходьбой. Комплекс  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий (6-8 этапов). Развитие скоростно -силовых качеств.

	
	
	
	
	

	101

урок
	Прыжки через короткую и длинную 

г. скакалку. 
	Комплексный

	Бег в чередовании с ходьбой. Комплекс ОРУ. Прыжки через короткую г. скакалку в разных вариантах. Прыжки через длинную скакалку.  Спортивные игры по выбору учащихся.
	Уметь: выполнять прыжки через скакалку.
	текущий
	
	
	

	             Туризм 

                 (1ч)

	102 урок
	Основы туристской подготовки. Подведение итогов учебного года.
	Изучение нового материала
	Подготовка и проведение туристического похода. Требования безопасности во время туристского похода. Основной туристический инвентарь. Сборка рюкзака. Установка туристической палатки. Подведение итогов учебного года.
	Уметь: воспользоваться полученными знаниями в походе.
	фронтальный
	
	
	


