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Пояснительная записка.

   Рабочая программа составлена на основе Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич.

2003 год, опубликовано в журнале « Физическая культура в школе» № 1-4, 2004г. ( М. Просвещение, 2006. – 3 издание. Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации.)
   Программа для 5 класса рассчитана на 102 часа при 3-х разовых занятиях в неделю.

   Программный материал имеет две части – инвариативную (базовую часть) и вариативную:

   На инвариативную часть отводится 89 часов. 

   На вариативную часть отводится     13 часов.

   В начале и в конце учебного года учащиеся сдают « президентские тесты», шесть контрольных упражнений для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачетов на уроках, оцениваются и заносятся в отдельный протокол.
  Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. По текущим оценкам производится аттестация учащихся за четверть. Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок.
   4. В связи с тем, что преподавание уроков физической культуры приходится проводить в малом зале, где отсутствует достаточное оснащение, невозможна полная реализация стандарта общего образования и программы в полном объёме по разделам 

   Гимнастика (упражнения на брусьях)

   Лыжная подготовка 

   В связи с перечисленными причинами время равномерно распределено на другие разделы программы.
   5. Поскольку учебников и учебно-методических комплексов, разработанных в соответствии с государственным стандартом образования по физической культуре еще нет, допускается использование любого учебника или пособия по физической культуре, включенного в Федеральные перечни учебников, учебно-методических изданий, рекомендуемых Минобразованием России к использованию в образовательных учреждениях на 2011-2012 учебный год, утвержденных приказом  Минобразования  России от 15 января 2004 года №111.

   6.Целью рабочей программы является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.

Решение задач физического воспитания учащихся направлено:

   На содействие гармоничному физическому развитию, закреплению навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностной ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

   Обучение основам базовых видов двигательных действий;

   Дальнейшее развитие координационных ( ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий , быстрота и точность реагирования на сигналы , согласование движений , ритм, равновесие , точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;

   Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
   Углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил охраны труда во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

   Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

   Выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

   Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

   Воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

   Содействие развитию психических процессов   
 7. По окончании 6 класса учащиеся должны демонстрировать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.
Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 30метров с высокого старта с опорой на руку, с
	5,6
	5,8

	Силовые 
	Прыжок в длину с места
	170
	155

	
	Сгибание рук, в упоре лежа (количество раз)
	20
	10

	Выносливость 
	Бег 1000метров (мин)
	5
	5,30

	Координация 
	Челночный бег 3х10 метров
	9,0
	9,3


Знать:

   Особенности развития избранного вида спорта;
   Особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей направленности;

   Основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках средствами физической культуры;
   Способы укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

   Правила использования спортивного инвентаря и оборудования;

   Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи.
   Уметь:
   Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности;

   Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками;

   Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
   Пользоваться современным инвентарем и оборудованием.
   Двигательные умения, навыки и способности:
   В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 40метров из положения высокого старта; в равномерном темпе  бегать до 12 мин. (мальчики) и до 10 мин. (девочки); после быстрого разбега с 7-9 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 3-5 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагиванием».

   В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч 150г с места и с 4-5 бросковых шагов разбега; метать малый мяч 150г с места и с трех шагов разбега в вертикальную цель 1х1 с расстояния 6м (девочки) и 8м           (мальчики).
   В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на лопатках, мост.

   В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
Календарно-тематический план
	№ урока
	Наименование раздела программы
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Тип урока
	Элементы федерального компонента гос. стандарта
	Требования к уровню подготовки
(результат)
	Вид контроля
	Домашнее задание
	Дата проведения

	1

	Соблюдение мер безопасности и охрана труда на уроках ФК

	Вводный инструктаж по ТБ, первичный инструктаж на рабочем месте ( л/а, игры, первая помощь)
	1

	Вводн.урок

	Основы т\б, профилактика травматизма

	
	Фронт. опрос

	
	

	2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14


	ОРУ(выносливость)
ОРУ (скорость)

ОРУ (сила)

ОРУ (выносливость)

ОРУ

 ( скорость)

Легкая атлетика (скорость)

ОРУ                выносливость)

Определение уровня физич. Качеств( скор

ость, сила)

Определение ОФК(гибкость, скоростная выносливость)

Определение ОФК ( выносливость)

Определение ОФК (скоростно-силовые, сила

Футбол 

Футбол 
	Равномерный бег 500метров. ОРУ на развитие общей выносливости

Бег 30 метров

(2-3 повторения)

Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы

Равномерный бег на 800 м., ОРУ на развитие общей выносливости

Бег 60 м. (3-4 повторения)

Стартовые ускор-

ния  10-15м высокий старт 

Бег 1000метров без учета времени

Бег 30м. 60м. подтягивание на выс. низ. перекладинах
Наклон вперед из положения сидя, сгибание разгибание туловища за 30с

Бег 1000м с фиксированием рез-та

Прыжки в длину с места, сгибание, разгибание рук в упоре лежа.

Стойки и перемещения, бег лицом и спиной впере
Удары по неподвижному мячу различными частями 

стопы


	1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1
	Уроки совершенствовани (С.У.)

С.У.

(П.М.)

П.М.

С.У.

Г.М.
Г.М.

С.У.

Смешанный урок (См.У.

Г.М.

Н.У.

С.У.

Ф.М.

Учетный урок (У.У.)

У.У.

У.У.

У.У.

Г.М.

См.У.

П.М.

См.У.
	Развитие основных физических качеств(ОФК)

ОФК

ОФК

ОФК

ОФК

Двигательный умения и навыки (Д.У.)

ОФК

ОФК

ОФК

ОФК

ДУ и навыки 
Основны технико-тактические действия
	Знать правила длительного бега

Демонстрир. 

(быстроту)

Демонстрировать силу

Знать правила длительн. бега

Знать правила спринтерского бега

Уметь демонстр. технику старта

Демонстрировать дв.способн

вынослив

Демонстр. скоростные качества

Демонстр.

гибкость,

скор.выносливость

демонстрировать вын

осливость

демонстр.

двигательные спосо

бности

уметь демонстрировать удары по мячу


	Корректировка бега

Коррект Техники бега

Коррект

Исполнения уп

Коррект техники бега

Коррект техники старта

Коррект техники бега

Фиксирование рез-та.

Фиксирование 

рез-та

фиксирование рез-та

фиксирование рез-та 

визуальная оценка

визуальная оценка действий
	Повторить правила

Повторить силовые упр

Повторить правила 

Повторить технику

Повторить технику старта

Правила длительного бега

Сгибание рук в упоре лежа

Сгибание рук в упоре сзади

Упражнения на гибкость

Прыжки в длину с места.

Повторить 

ОРУспринте
Повторить ОРУ с прыжками
	

	15
	Футбол
	Ведение мяча,отбор мяча

	1
	Г.М.
С.У.

Н.С.
	/-/
	Уметь выполнить ведение мяча
	Визуальная оценка
	
	

	16
	Пионербол
	Подача мяча одной рукой

Ловля мяча.
	1
	Г.М.
С.У.
	/-/
	Знать правила
	
	
	

	17
	Пионербол
	Комбинации из освоенных элементов игры в пионербол
	1
	Н.У.
	/-/
	Уметь играть в пионербол
	
	Повторить ОРУ в движении
	

	18
	Пионербол
	Игра в пионербол по основным правилам
	1
	Г.М.

С.У.
	ДУ и навыки основные ТТД в спортиграх
	/-/
	
	Повторить ОРУ в шаге
	

	19
	Пионербол
	Двусторонняя игра в пионербол
	1
	И.М.

С.У.

Н.У.
	/-/
	
	
	
	

	20
	Легкая атлетика(спринтерский бег) 
	Высокий старт, бег с ускорением до 40м

	1
	П.М.С.У.
	ДУ и навыки в Л/атлетике
	Знать правила старта
	Корр. техники ускорения 
	ускорения
	

	21
	Л.А. (прыжки в высоту)
	Техника прыжка в высоту 
	1
	П.М.

Н.У.

С.У.
	/-/
	Демонстрировать технику прыжка в высоту
	Корр. техники прыжка
	Повторить ОРУ с прыжками
	

	22
	Л.А. (спринтерский бег)
	Бег 60м на результат

	1
	П.М.

С.У.
	/-/
	Выполнение теста
	
	
	

	23
	Л.А.(прыжки в длину)
	Прыжки в длину с разбега «согнув ноги»( обучение с 7-9шагов)
	1
	П.М.

С.У.
	/-/
	Демонстрировать технику прыжка в длину
	Корр.шаг разбега, попадания на брусок
	Повторить спец. упр-ния спринтера
	

	24
	Л.А.( метание)
	Метание малого мяча  в цель с 10-12м.

	1
	И.М.
С.У.
	/-/
	Уметь метать мяч
	Корр. Техники метания
	
	

	25
	Л.А. (метание)
	Метание малого мяча (150г.) на дальность с 5-6 шагов разбега
	1
	И.М.Н.У.
С.У.
	/-/
	/-/
	Корр. Техники и разбега
	Повторить ОРУ с метаниями
	

	26
	Л.А. (скоростная выносливость)
	Бег на 500м – девочки
Бег на 800м - юноши
	1
	Г.М.
С.У.
	/-/
	Уметь демонстрировать двигат. кондиции
	Корр.техники и тактики бега
	
	

	27
	ОРУ
(координация)
	Упр-ния с гимн. скакал-кой, с предметами и без них, лазание по канату
	1
	П.М.
Н.У.

С.У.
	РКК
	Уметь лазать по канату
	Корр. техники движен, страховка
	Повторить ОРУ с прыжками
	

	28
	Баскетбол 
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе.

	1
	П.М.
См.У.

Пс.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортигра
	Уметь выполнять остановки,повороты
	Корр. техники движ
	Повтори остановку 
	

	29
	Баскетбол 
	 Обучение, освоение ловли и передачи мяча,

	1
	Г.М.
Н.У.

С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортигра
	Уметь выполнять ловлю и передачи мяча
	Корр. техники движений.
	Повторипередачу одной рукой от плеча
	

	30
	Баскетбол 
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении. 
	1
	Г.М.
Н.У.

С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортигра
	Уметь выполнять ведение 
мяча
	Корр. техники движений
	Повторить ведение мяча
	

	 31
	Баскетбол
	Ведение мяча с изменением направления


	1
	Г.М.

Н.У.

С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортигра
	Уметь выполнят ведение 

мяча
	Корр. техники движений
	Повторить ведение мяча
	

	32
	Баскетбол
	Броски мяча двумя руками с места. 
	1
	П.М.
С.У.

Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортигра
	Уметь выполнять броски двумя руками
	Корр. техники исполнения
	Повторить броски
	

	33
	Баскетбол
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении.

	1
	Г.М.
Н.У.

С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортигра
	Уметь выполнять броски одной рукой от пл
	Корр. техники исполнения
	Повторить броски
	

	34
	Баскетбол
	Вырывание, выбивание мяча. 

	1
	Г.М.

Н.У.
С.У.

И.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД  в спортигра
	Уметь выполнять вырывание, выбиван
	Корр. техники исполнения
	Повт. вырывание, вы

бивание
	

	35
	Баскетбол
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам
	1
	Г.М.

С.У.
	/ - /
	Демонстрировать игру
	Корр. ТТ игры
	
	

	36
	Баскетбол
	Подвижные игры на базе баскетбола.

	1
	Г.М.
С.У.
	/ - /
	/ - /
	Корр. ТТ игры
	Повторить правила игры б/б
	

	37
	Волейбол 
	Техника перемещений в волейбольной  стойке, остановки, ускорения
	1
	И.М.
Г.М.

Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортигра
	Уметь перемещаться в стой-
ке волейбо
	Корр. техники исполнения
	Повторить правила игры в волейбол
	

	38
	Волейбол
	Передача мяча сверху двумя руками
	1
	И.М.

Г.М.

Н.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортигра
	Уметь выполнить передачу мяча сверх
	Корр. техники исполнения
	Повт. переда
чи сверху
	

	39
	Волейбол
	Прием мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
	1
	И.М.

Г.М.

Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортигра
	Уметь выполнить прием снизу
	Корр. техники исполнения
	Сгибание рук в упоре лежа
	

	40
	Волейбол
	Обучение технике нижней подачи. Прием подачи
	1
	И.М.

Г.М.

Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Уметь выполнить прямую нижнюю подачу
	Корр.тех-ники исполне

ния
	Сгибание рук в упоре сзади
	

	41
	Волейбол
	Прямой нападающий удар после подбрасывания партнером
	1
	И.М.
Н.У.

С.У.

См.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Уметь выполнить прямой нападающи
	Корр. техники исполне

ния
	Повт. правила
волейбола
	

	42
	Волейбол
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	1
	И.М.

Н.У.

С.У.

См.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Уметь демонстрировать тех-
нику освое

ных элеме
	Корр. техники исполне

ния
	/-/
	

	43
	Волейбол
	Закрепление освоенных элементов перемещений и владения мячом
	1
	И.М.
С.У.

Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	/ - /
	Корр. техники исполне

ния
	
	

	44
	Волейбол
	Тактика позиционного нападения без изменения позиции игроков  ( 6:0)
	1
	И.М.

С.У.

Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	/ - /
	Корр. техники и тактики
	
	

	45
	Волейбол
	Игровые задания с ограниченным числом игроков (3:2; 3:3)
	1
	И.М.

С.У.

Н.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	/ - /
	Корр. техники и тактики
	
	

	46
	ОРУ 

(выносливост)
	Равномерный бег
до 6мин, до 8мин Метание медбола сидя ноги врозь двумя руками из-за головы ( 1,5кг.)
	1
	Ф.М.
С.У.
	ОФК
	Демонстрировать вы-
носливость
	Снятие пульса до бега, пос-ле и через 5минут
	
	

	47
	ОРУ (скорост-но-силовые качества)
	Прыжки по разметкам, подскоки, тройной прыжок с места
	1
	П.М.
Н.У.

С.У.

У.У.
	ОФК
	Тестирование тройного прыжка
	Контроль за прави

Льностью
выполнен
	Прыжки с места
	

	48
	ОРУ  (координация)
	Челночный бег с переносом предметов 
	1
	С.У.
Г.М.
	ОФК
	
	Фиксирование рез-тов
	
	


	№ урока
	Наименование раздела программы
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Тип урока
	Элементы федерального компонента гос. стандарта
	Вид контроля
	Домашнее задание
	Дата проведения


	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	49
	Меры безопаснос-

ти и охрана труда
	Повторный инструктаж по ТБ на рабочем месте, спорт. гимнас-

тика, акробатика, спорт.игры, оказание первой помощи
	1
	В.У.
	Основы ТБ профилактика травматизма
	Фронтальный опрос, практические умения
	Выучить правила поведения на уроках гимнастики
	
	

	50
	ОРУ (выносливость)
	ОРУ с повышенной амплитудой движений
	1
	С.У.

Г.М.

П.М.
	РКК
	Корректировка движений
	ОРУ на развитие гибкости
	
	

	51
	ОЗ
	Теория: Рациональное питание»
	1
	Ф.М.

Н.У.

С.У.

П.М.
	Развитие координационных и конди

ционных СП.
	Фронтальный опрос
	ОРУ типа зарядки
	
	

	52
	ОРУ (силовая выносливость)
	Совершенствование. Лазание по канату на количество повторений
	1
	С.У.

П.М.
	ОФК
	Индивидуализация нагрузки
	ОРУ типа зарядки
	
	

	53
	ОРУ (сила)
	Передвижение на руках с помощью партнера, комплекс упр. у гимнастической стенки
	1
	С.У.

П.М.
	РКК
	Индивидуализация нагрузки
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	

	54
	ОРУ( скоростная выносливость)
	Прыжки со скакалкой: 1 минута в максимальном темпе 
	1
	С.У.

У.У.
	ОФК
	
	
	
	

	55
	Игра на базе футбола
	Обучение игре минифутбол
	1
	С.У.

Г.М.

Н.У.
	ДУ и навыки основные ТТД в спотриграх
	ДУ и навыки основные ТТД в спотриграх
	Выучить правила игры  минифутбол
	
	

	56
	Игра на базе футбола 
	Игра в минифутбол
	1
	С.У.

Г.М.
	ДУ и навыки основные ТТД в спотриграх
	ДУ и навыки основные ТТД в спотриграх
	Повторить правила игры  минифутбол
	
	

	57
	ОРУ (координация)
	Метание м/мяча в цель с 9-10м.
	1
	П.М.

У.У.
	ОФК
	Корректировк техники метан
	
	
	

	58


	Волейбол 


	Волейбол по основным правилам


	1


	У.У.

Г.М.
	ДУ и навыки основные ТТД в спотриграх
	Корректиров-ка техники и тактики игры
	Повторить правила игры в волейбол  
	
	

	59
	ОЗ


	Теория  « Оказание первой помощи»


	1
	Ф.М.

У.У.
	ФК человека и оценка практических умений общества
	Оценка практических умений
	Выучить правила первой помощи
	
	

	60
	Гимнастика с основами акробатики
	Перестроение из колоны по одному в колоны по 2, 3, 4 в движении
	1
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Организация приемов и команд
	Корректиров-ка выполнения команд
	Повторить строевые упражнения
	
	

	61
	Гимнастика (освоение висов и упоров)
	Подъем в упор переворотом, махом и силой(м), размахивание изгибами, ходьба в висе (д)
	1
	И.М.

Н.У.

С.У.
	Двигательные действия и навыки
	Корректиров-ка техники выполнения
	
	
	

	62
	Гимнастика (освоение опор-

ных прыжков)
	Совершенствование прыжка, согнув ноги  (козел в длину). 
	1
	П.М.

Н.У.
	Двигательные действия и навыки
	Корректиров-ка техники выполнения
	
	
	

	63
	Гимнастика с основами акробатики
	Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках (совершенствование)
	1
	И.М.

С.У.

Н.У.
	ДУ и навыки
	Корректиров-ка техники выполнения
	Повторить кувырок вперед-назад
	
	

	64
	Гимнастика с основами акробатики
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д) (совершенствование)
	1
	И.М.

С.У.

Н.У.
	ДУ и навыки
	Корректиров-ка техники выполнения
	
	
	

	65
	Гимнастика с основами акробатики
	 Стойка на голове (м),

мост из положения стоя с помощью и без (д).
	1
	И.М.

С.У.

Н.У.
	ДУ и навыки
	Корректиров-ка техники выполнения
	
	
	

	66
	Гимнастика с основами акробатики
	Вольные упражнения с использованием танцевальных элементов (типа зарядки). Совершенствование.
	1
	Ф.М.

Н.У.

С.У.
	ДУ и навыки
	Корректиров-ка техники исполнения
	Повторить элементы танцевальных движений
	
	

	67
	Гимнастика с основами акробатики
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника

мышц спины, живота. Совершенствование.
	1
	С.У.

Г.М.

Н.У.

И.М.
	Упражнения оздоровительно-коррегирующей  напраленности
	Корректиров-ка техники исполнения
	Выполнить упражнения для позвоночник
	
	

	68
	ОРУ ( скоростно-силовые качества)
	Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивания вверх из полуприседа
	1
	С.У.

П.М.
	ОФК
	6-8 прыжков, отдых 1 минута
	
	
	

	69
	Атлетические единоборства
	Совершенствование страховки на спину, на бок, страховки кувырком
	1
	См.У.

Н.У.

С.У.
	ДУ и навыки
	Корректиров-ка техники исполнения
	Повторить самостраховку
	
	

	70
	Атлетические единоборства
	Совершенствование изученных страховок, страховки кувырком
	1
	См.У.

Н.У.

С.У.
	ДУ и навыки
	Корректиров-ка техники исполнения
	Повторить самостраховку
	
	

	71
	Атлетические единоборства
	Захваты рук и туловища, освобождение от захватов, выведение из равновесия
	1
	И.М.

Н.У.

С.У.
	ДУ и навыки
	Корректиров-ка техники исполнения
	
	
	

	72
	ОРУ (скоростно-силовые способности)
	Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием(совершенствование)
	1
	Г.М.

С.У.
	ОФК
	Корректиров-ка техники исполнения
	ОРУ с прыжками
	
	

	73
	ОФП (общая выносливость)
	12-минутный равномерный бег
	1
	Ф.М.

С.У.
	ОФК
	Снятие пульса до и после бега

 через 5минут
	
	
	

	74
	ОРУ ( координация)
	Совершенствование техники метания 

м/мяча в цель с 10м.
	1
	П.М.

С.У.
	ОФК
	Корректиров-ка техники исполнения
	Повторить технику метания
	
	

	75
	ОРУ (скоростные качества)
	Эстафетный бег (встречная эстафета)
	1
	Г.М.

С.У.
	ОФК
	Корректиров-ка техники исполнения
	
	
	

	76
	ОЗ
	Теория: «Основные требования безопасности на занятиях ФК по видам спорта»
	1
	Ф.М.

С.У.
	ФК человека и общества
	Фронтальный опрос
	Правила безопасности
	
	

	77
	Гимнастика с основами акробатики
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника

мышц спины, живота Совершенствование
	1
	С.У.

Г.М.

Н.У.

И.М.
	Упражнения оздоровительно-коррегирующей  напраленности
	Корректиров-ка техники исполнения
	Выполнить упражнения для позвоночник
	
	

	78
	ОРУ ( скоростно-силовые качества)
	Совершенствование техники тройного прыжка с места
	1
	П.М.

С.У.
	ОФК
	Корректировка техники прыжка
	Повторить технику тройного прыжка
	
	

	79
	ОРУ ( скоростно-силовые качества
	Серия упражнений из бега на 15м, отжимания (5-6раз),

выпрыгивания из приседа (5-6раз)

бросков набивного мяча, прыжков

на двух ногах
	1
	П.М.

С.У.
	РКК
	Снятие пульса до и после выполнения упражнений и

 через 5минут
	
	
	

	80
	ОЗ 
	Теория: Подготовка и проведение туристического похода
	1
	Г.М.

У.У.

С.У.
	ОФК
	Фронтальный опрос
	
	
	

	81
	Подвижные и спортивные игры
	Волейбол по основным правилам
	1
	Г.М.

С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спорт. играх
	Корректировка техники и тактики игры
	
	
	

	82
	Подвижные и спортивные игры
	Двусторонняя игра в волейбол
	1
	Г.М.

С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спорт. играх
	Корректировка техники и тактики игры
	
	
	

	83
	Подвижные и спортивные игры
	Баскетбол по основным  правилам
	1
	Г.М.

С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спорт. играх
	Корректировка техники и тактики игры
	Повторить технику дли-

тельного бега
	
	

	84
	ОРУ ( общая выносливость)
	Кроссовый бег без учета времени
	1
	Ф.М.

С.У.
	ОФК
	Корректировка техники бега
	
	
	

	85
	ОРУ ( скоростная выносливость)
	Совершенствование бега на 500 м.(д),800м (м)
	1
	Г.М.

У.У.
	ОФК
	Корректировка техники и тактики бега
	Повторить правила спринта
	
	

	86
	ОРУ ( скорость)
	Бег 100 метров
	1
	Г.М.

У.У.
	ОФК
	
	
	
	

	87
	ОРУ ( работа с эспандером )
	Комплекс упражнений с эспандером, 7-8 упражнений, 10-12 повторов
	1
	Г.М.

С.У.
	ОФК
	Индивидуализация нагрузки и повторов
	
	
	

	88
	Легкая атлетика (скоростно-силовые качества )
	Техника прыжка в длину способом « согнув ноги» 
	1
	П.М.

С.У.
	ДУ и навыки в легкой атлетике
	Корректировка техники прыжка в длину
	Повторить технику прыжка в длину 
	
	

	89
	Легкая атлетика (скоростно-силовые качества )
	Учетный урок по прыжкам в длину с разбега
	1
	П.М.

У.У.
	ДУ и навыки в легкой атлетике
	Корректировка техники прыжка в длину
	
	
	

	90
	Легкая атлетика 

( выносливость)
	Бег 2000 метров.
	1
	Г.М.

С.У.
	ДУ и навыки в легкой атлетике
	Корректировка 

техники и тактики бега
	Повторить технику метания мяча
	
	

	91
	ОРУ ( скоростно-силовые качества)
	Закрепление техники метания гранаты (500г) на дальность.
	1
	П.М.

С.У.
	ОФК
	Корректировка техники метания 
	
	
	

	92
	ОРУ ( скоростно-силовые качества)
	Учетный урок по метанию м/мяча на дальность
	1
	П.М.

С.У.

У.У.
	ОФК
	Корректировка техники метания 
	
	
	

	93
	Легкая атлетика 

( скорость )
	Учетный урок, бег на 60 метров
	1
	П.М.

С.У.

У.У.
	ДУ и навыки в легкой атлетике
	Фиксирование результата
	
	
	

	94
	ОРУ ( сила )
	Общеразвивающие упражнения на развитие силы. Подтягивание на перекладине
	1
	П.М.

С.У.

У.У.
	ОФК
	Корректировка исполнения упражнения
	Выполнить подтягивание 2х5
	
	

	95
	ОРУ ( скоростно-силовые качества)
	Прыжковые упражнения.

Прыжки в длину с места.
	1
	П.М.

С.У.

У.У.
	ОФК
	Корректировка исполнения упражнения
	Выполнить 5 прыжков в длину с мест
	
	

	96
	ОРУ ( силовая выносливость )
	ОРУ на мышцы брюшного пресса,

Сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30с.
	1
	И.М.

С.У.

У.У.
	ОФК
	Фиксирование результата
	Повторить технику дли-

тельного бега
	
	

	97
	Легкая атлетика (общая выносливость)
	Бег 1000 метров
	1
	Г.М.

С.У.

У.У.
	ОФК
	Фиксирование результата
	
	
	

	98
	ОРУ 

( координация )
	Упражнения на координацию.

Челночный бег 3 х 10 метров
	1
	Г.М.

С.У.

У.У.
	ОФК
	Фиксирование результатов
	
	
	

	99
	ОРУ 

( гибкость )
	Упражнения на гибкость. Тест-наклон туловища вперед из положения сидя
	1
	Г.М.

С.У.

У.У.
	ОФК
	Фиксирование результатов
	
	
	

	100
	ОРУ

( атлетическая гимнастика)
	Передвижение в висе на «рукоходе», отжимание на параллельных брусьях.
	1
	П.М.

С.У.
	ОФК
	Фиксирование результатов
	
	
	

	101
	Легкая атлетика 

(скоростная выносливость )
	Совершенствование бега на 800 метров
	1
	Г.М.

У.У.

С.У.
	ДУ и навыки,
	Фиксирование результатов
	
	
	

	102
	
	Подведение итогов учебного года


	1
	
	
	
	
	
	


