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Учебного предмета

«Физическая культура»

для 5-9 классов основного общего образования на 2025-2026 учебный год
п. Славный

2025
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  5-9 класс 2024-25 учебныйгод
	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Количество часов
	Виды, формы контроля

	
	
	всего
	контр
	прак
	

	1.1.
	Знакомство с программным материалом и требованиями к его освоению
	0.25
	0
	0
	Устный опрос;


	1.2.
	Знакомство с системой дополнительного обучения физической культуре и организацией спортивной работы в школе
	0.25
	0
	0
	Устный опрос;


	1.3.
	Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и значением здорового образа жизни в жизнедеятельности современного человека
	0.25
	0
	0
	Устный опрос;


	1.4.
	Знакомство с историей древних Олимпийских игр
	0.25
	0
	0
	Устный опрос;


	Итого по разделу
	1

	2.1.
	Режим дня и его значение для современного школьника
	0.25
	0
	0
	Выберите вид/форму контроля

	2.2.
	Самостоятельное составление индивидуального режима дня
	0.25
	0
	0.25
	Практическая работа;


	2.3.
	Физическое развитие человека и факторы, влияющие на его показатели
	0.25
	0
	0
	Выберите вид/форму контроля

	2.4.
	Осанка как показатель физического развития и здоровья школьника
	0.25
	0.10
	0
	Устный опрос;


	2.5.
	Измерение индивидуальных показателей физического развития
	0.25
	0
	0.25
	Практическая работа;


	2.6.
	Упражнения для профилактики нарушения осанки
	0.50
	0
	0.25
	Практическая работа;


	2.7.
	Организация и проведение самостоятельных занятий
	0.25
	0.25
	0
	Устный опрос;


	2.8.
	Процедура определения состояния организма с помощью одномоментной функциональной пробы
	0.25
	0
	0.25
	Практическая работа;


	2.9.
	Исследование влияния оздоровительных форм занятий физической культурой на работу сердца
	0.25
	0.25
	0
	Устный опрос;


	2.10
	Ведение дневника физической культуры
	0.50
	0.25
	0.25
	Практическая работа;


	Итого по разделу
	3

	3.1.
	Знакомство с понятием «физкультурно-оздоровительная деятельность
	0.20
	0.20
	0
	Устный опрос;


	3.2.
	Упражнения утренней зарядки
	0.20
	0
	0.20
	Практическая работа;


	3.3.
	Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики
	0.20
	0
	0.20
	Практическая работа;


	3.4.
	Водные процедуры после утренней зарядки
	0.20
	0.20
	0
	Устный опрос;


	3.5.
	Упражнения на развитие гибкости
	0.20
	0
	0.20
	Практическая работа;


	3.6.
	Упражнения на развитие координации
	0.5
	0
	0.20
	Практическая работа;


	3.7.
	Упражнения на формирование телосложения
	0.5
	0
	0.20
	Практическая работа;


	3.8.
	Модуль «Гимнастика». Знакомство с понятием «спортивно-оздоровительная деятельность
	0.5
	0.5
	0
	Устный опрос;


	3.9.
	Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд в группировке
	0.5
	0
	0.5
	Практическая работа;


	3.10.
	Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в группировке
	1
	0
	1
	Практическая работа;


	3.11.
	Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд ноги «скрёстно»
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.12.
	Модуль «Гимнастика». Кувырок назад из стойки на лопатках
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.13.
	Модуль «Гимнастика». Опорный прыжок на гимнастического козла
	2
	0.25
	1.75
	Выберите вид/форму контроля

	3.14.
	Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация на низком гимнастическом бревне
	2
	0.25
	1.75
	Выберите вид/форму контроля

	3.15.
	Модуль «Гимнастика». Лазанье и перелезание на гимнастической стенке
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.16.
	Модуль «Гимнастика». Расхождение на гимнастической скамейке в парах
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.17.
	Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции
	2
	0
	2
	Выберите вид/форму контроля

	3.18.
	Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения беговых упражнений на самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой
	2
	0.25
	1.75
	Выберите вид/форму контроля

	3.19.
	Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с максимальной скоростью на короткие дистанции
	2
	0
	2
	Выберите вид/форму контроля

	3.20.
	Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	3
	0
	3
	Выберите вид/форму контроля

	3.21.
	Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях прыжками и со способами их использования для развития скоростно-силовых способностей
	2
	0.25
	1.75
	Выберите вид/форму контроля

	3.22.
	Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча в неподвижную мишень
	3
	0
	3
	Выберите вид/форму контроля

	3.23.
	Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями по технике безопасности при выполнении упражнений в метании малого мяча и со способами их использования для развития точности движения
	2
	0.25
	1.75
	Выберите вид/форму контроля

	3.24.
	Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого мяча на дальность
	3
	0
	3
	Выберите вид/форму контроля

	3.25.
	Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом
	3
	0
	3
	Выберите вид/форму контроля

	3.26.
	Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой; способами использования упражнений в передвижении на лыжах для развития выносливости
	2
	0.25
	1.75
	Выберите вид/форму контроля

	3.27.
	Модуль «Зимние виды спорта». Повороты на лыжах способом переступания
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.28.
	Модуль «Зимние виды спорта». Подъём в горку на лыжах способом «лесенка»
	2
	0
	2
	Выберите вид/форму контроля

	3.29.
	Модуль «Зимние виды спорта». Спуск на лыжах с пологого склона
	2
	0
	2
	Выберите вид/форму контроля

	3.30.
	Модуль «Зимние виды спорта». Преодоление небольших препятствий при спуске с пологого склона
	2
	0
	2
	Выберите вид/форму контроля

	3.31.
	Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Передача баскетбольного мяча двумя руками от груди
	2
	0
	2
	Выберите вид/форму контроля

	3.32.
	Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Знакомство с рекомендациями учителя по использованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения технических действий игры баскетбол
	2
	0.25
	1.75
	Выберите вид/форму контроля

	3.33.
	Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Ведение баскетбольного мяча
	2
	0
	2
	Выберите вид/форму контроля

	3.34.
	Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок баскетбольного мяча в корзину двумя руками от груди с места
	3
	0
	3
	Выберите вид/форму контроля

	3.35.
	Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Прямая нижняя подача мяча в волейболе
	2
	0
	2
	Выберите вид/форму контроля

	3.36.
	Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Знакомство с рекомендациями учителя по использованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения технических действий игры волейбол
	1
	0.25
	0.75
	Выберите вид/форму контроля

	3.37.
	Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и передача волейбольного мяча двумя руками снизу
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.38.
	Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и передача волейбольного мяча двумя руками сверху
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.39.
	Модуль «Спортивные игры. Футбол». Удар по неподвижному мячу
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.40.
	Модуль «Спортивные игры. Футбол». Знакомство с рекомендациями учителя по использованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения технических действий игры футбол
	1
	0.25
	0.75
	Выберите вид/форму контроля

	3.41.
	Модуль «Спортивные игры. Футбол». Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.42.
	Модуль «Спортивные игры. Футбол». Ведение футбольного мяча
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	3.43.
	Модуль «Спортивные игры. Футбол». Обводка мячом ориентиров
	1
	0
	1
	Выберите вид/форму контроля

	Итого по разделу
	62

	4.1.
	Физическая подготовка: освоение содержания программы, демонстрация приростов в показателях физической подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО
	2
	0
	2
	Выберите вид/форму контроля

	Итого по разделу
	2

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	68
	4
	61.5


Поурочное планирование для учащихся 5- 9 классов – 2 часа в неделю 2024-25 год.
	№

урока
	Наименование

раздела программы
	Тема

урока
	Кол – во

часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/З

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	   1.
	I четверть

Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	   
	Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	
	
	

	  1  
	Легкая атлетика 

10 часов
Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	   3
	    комплексный
	 Комплекс общеразвивающих упражнений . (ОРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	
	

	   2
	
	Низкий старт.

Бег по дистанции
	
	     комплексный 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров. Бег 30м-на результат.
	
	   текущий
	
	

	   3
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.. Знать технику передачи  эстафетной палочки. 
	текущий
	
	

	4
	 Прыжки
	Развитие скоростных способностей.
Прыжок в длину с  разбега.
	     3
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат. Прыжок в длину «согнув    ноги» с 5-7 шагов разбега.
	
	      
	
	

	5
	
	Развитие скоростной выносливости
	
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 100 до   200 м. Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега.. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	  текущий
	
	

	    6
	
	Прыжок в длину с разбега..
	
	комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину с разбега –на результат. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	  текущий
	
	

	   7
	Метание.

Длительный бег.
	Метание мяча  на дальность.
	2
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.  Метание теннисного мяча с 3-6 шагов разбега на дальность. Равно-   мерный бег. 
	Корректировка техники  бега..


	текущий
	
	

	   8.
	
	Метание мяча  на дальность.
	
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 3-6 шагов разбега на дальность. Кроссовый бег по пересеченной местности. 
	Уметь демонстрировать технику метания в целом.
	
	
	

	   9.
	
	Развитие вынос- ливости и координационных способностей.
	2
	совершенствование
	ОРУ..  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат.  Равномерный бег до 15-20 минут. Спортивные и  подвижные игры.
	.
	текущий
	
	

	10.
	
	Развитие выно-      сливости, силы.
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Гладкий бег по стадиону 1000м – на результат. Метание набивного мяча-от груди двумя руками, одной от  плеча (пра-     вой, левой рукой). Подвижные игры. 
	
	текущий
	
	

	11
	Гимнастика
  6 часов
	Основы знаний.     Развитие двигательных качеств
	      1
	     вводный
	Инструктаж по ТБ на уроках гим-       настики. Виды гимнастики их зна-чение.. Повторение материала 7 кл.          Строевая подготовка. Упражнения на  гибкость. Висы. 
	Уметь выполнять по-  вороты в движении.
	     текущий
	
	

	12-13.
	
	Развитие гибкости. Акробатические упражнения

	     5
	комплексный
	ОРУ в движении. Кувырки вперед,      назад, равновесие на одной ноге, стойка на голове-юноши.                       Девушки-кувырки вперед, назад, полушпагат, равновесие на одной ноге. Упражнения на гибкость, на пресс   Подтягивание: юноши на высокой        перекладине, девушки –на низкой.        Подвижные игры.
	Корректировка техники кувырков
	
	
	

	   14
	
	Развитие гибкости
	
	    комплексный
	ОРУ в движении. Комбинации из ранее освоенных элементов.                   Юноши-кувырок назад в упор ноги     врозь, длинный кувырок.                       Девушки:-«мост» и поворот в упор       стоя на одном колени. Прыжки змейкой через скамейку.
	Корректировка техники   выполнения элементов
	текущий
	
	

	  15
	
	
	
	Совершенствование 


	ОРУ с мячами. Упражнения на развитие гибкости. Комбинация из освоенных элементов. Тест на гиб-       кость. Висы согнувшись, прогнув-   шись.. Прыжки на скакалке. Подтягивание. 
	
	текущий
	
	

	   16
	
	Развитие силовых способностей
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Совершенствование изученной комбинации .Прыжки на скакалке.  Тест- сгибание и разгибание туловища за  30 секунд.  Подвижные игры.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	

	  17
	Баскетбол
10 часов

	Стойки, повороты, передвижения, остановки 
	    1
	совершенствование
	Инструктаж по ТБ при игре в баскетбол. История развития баскетбола.      Перемещение в стойке баскетболиста. Комбинации из освоенных элементов техники в парах в нападающей и защитной стойке . Терминология игры в баскетбол.
	Уметь выполнять ком-  бинацию из освоенных   элементов. 


	текущий
	
	

	  18
	
	Ловля и передача   мяча
	    2
	  комплексный
	ОРУ в движении с мячом. Варианты  ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу, от груди. Одной рукой сверху снизу от плеча, над головой, с отскоком от пола.
	Корректировать техни-ку выполнения передач
	текущий
	
	

	  19

	
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	   1
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападаю-   щей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	текущий
	
	

	  20
	
	Ловля и передача мяча, ведение мяча
	   2
	комплексный
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	
	

	  21
	
	Ведение мяча
	  
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ  – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	текущий
	
	

	  22
	
	Бросок мяча 
	   3
	комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, .  Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	текущий
	
	

	  23
	
	Бросок мяча в движении.
	  
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	текущий
	
	

	   24
	
	Штрафной бросок.
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок   одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния, из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять бросок  мяча в движении.
	текущий
	
	

	  25 
	
	Тактика игры
	   2
	   комплексный
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Личная защита. Бросок мяча после ведения. Учебная игра.
	 Знать что такое тактика игры.
	текущий
	
	

	  26
	
	Техника защитных     действий. Зонная система защиты.
	
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.
	Уметь применять в игре защитные действия
	текущий
	
	

	 27
	Волейбол 6 часов
	Стойки,            повороты,  перемещение, остановки.
	  1
	  комплексный
	Инструктаж по ТБ по волейболу. ОРУ. Перемещение в стойке волейболиста (приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком). Правила  игры в волейбол. Терминология.       Прием и передача мяча.
	 Уметь владеть мячом.
	 текущий
	
	

	 
	
	Прием и передача мяча.
	  
	
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоен-  ных элементов перемещений. При-   ем и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения и в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техни-   ки выполнения приема и передачи мяча
	   текущмй
	
	

	  28      
	
	Прием мяча после подачи.
	  2
    
	     комплексный
	ОРУ. Повтор техники перемещений  Прием и передача мяча на месте      индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Нижняя прямая подача. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально-верхняя и нижняя передача у стены Развитие прыгучести. 
	. 

   Дозировка индивиду- альная
	текущий
	
	

	  29
	
	 Подача мяча.

	  
	    комплексный
	ОРУ. Нижняя прямая и верхняя подача мяча: имитация подачи мяча в стенку с 6-7 метров, подача на партнера на расстоянии 8-9 метров, подача из-за лицевой линии, подача   с изменением направления полета    мяча ( в правую и левую части площадки). Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения   подачи мяча. 

.
	текущий
	
	

	  
	
	 .
Подача мяча, прием мяча после подачи.

	
	совершенствование
	.Прием и передача мяча в   парах через сетку на месте, в движении. Подача мяча ( нижняя, верхняя) с7-9 метров .Групповые упражнения  с подач через сетку.
	Корректировка техни- ки выполнения подачи мяча.
	   текущий

	
	

	  30
	
	Нападающий удар
	  2
	комплексный
	Бег. ОРУ. Нападающий удар-работа в парах. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара  в прыжке толчком  двумя ногами с места и с разбега в  1, 2,3 шага. Атакующие удары по ходу из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	текущий
	
	

	  31
	
	Техника защитных дей-  ствий
	  
	 комплексный
	Бег. ОРУ. Прием и передача мяча в парах, тройках, колоннах. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страхов-ка. Защитные действия: после пе- ремещения вдоль сетки; в зонах 4,3,2 в определенном направлении.  Атакующие удары против блокирующего. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать        нападающий удар. 
	текущий
	
	

	  32
	
	Тактика игры
	  1
	комплексный
	Бег. ОРУ. Прием и передача мяча.        Групповые упражнения с подач че-  рез сетку. Подача мяча. Одиночный блок и  в двоем .Атакующие удары по ходу из зон 4,3,2 с  изменением траектории передач.  Индивидуальные.,групповые и командные тактические действия. Учебная игра. 
	Корректировка техники выполнения   блока 
	текущий
	
	

	  33
	Лыжный спорт

14 часов
	Техника безопасности      История развития лыжного спорта. Инвентарь. 
	    1
	    комплексный
	Инструктаж по ТБ. Подбор инвен-   таря. Стойка лыжника. Шаговая имитация попеременным двух - шажным ходом без лыж.     . 
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий
	
	

	  34
	
	Техника попеременного  двухшажного хода
	   5
	комплексный
	Построение на лыжах. Повороты на месте «веером», переступанием. Скользящий шаг без палок, с палками. Развитие выносливости.
	Корректировать технику выполнения  скользящего шага
	текущий
	
	

	35-36
	
	Техника попеременного двухшажного хода
	
	    комплексный
	Теория: Лыжные мази, их применение. Работа на технику: скользящий шаг без палок и с палками. Самокат.   Подьем в гору «полуелочкой», «елочкой». Спуск с горы.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	
	

	37-38
	
	Техника попеременного двухшажного хода
	
	совершенствование
	Попеременный двухшажный ход с   палками. Развитие выносливости.  Спуск с горы в низкой, средней,     высокой стойке. Поворот и тормо-   жение упором. 
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	
	

	  39
	
	Техника одновременного безшажного хода.
	  2
	комплексный
	Попеременный двухшажный ход.  Одновременный безшажный ход, их сочетание. Равномерное пере-     движение по кругу. Подьем в гору  скользящим шагом. Спуск с горы. Торможение плугом.
	Корректировка техники выполнения  одноопорного скольжения
	текущий 
	
	

	  40
	
	Техника одновременного одношажного хода
	  2
	комплексный
	Переход с попеременного двух-        шажного хода на одновременный  одношажный и обратно. Переменная  работа с ускорениями на отрезках от 100 до 200 метров. Спуск с горы, преодоление впадин и бугров.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	текущий
	
	

	41
	
	Одновременный одношажный ход (стартовый   вариант) 
	
	комплексный
	Совершенствование классических лыжных ходов. Правила соревно-   ваний по лыжам. 1000 метров-на  результат
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий
	
	

	   42
	Коньковый ход
	Техника одновременно-  го двухшажного конькового хода
	  7
	    комплексный
	Одновременный двухшажный ко-    ньковый ход- скользящий шаг без  палок (руки за спиной или на гру-  ди). Спуск с горы. Поворот переступанием. Торможение плугом.
	.
Индивидуальный под-ход.
	текущий
	
	

	  43
	
	Техника одновременного двухшажного конькового хода
	
	комплексный
	Скользящий шаг без палок и с пал-ками. Одновременный одношаж-    ный коньковый ход. Равномерное    передвижение по кругу. Спуск с го-ры. Поворот переступанием.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	

	44-45
	
	Техника конькового хода.
	
	комплексный
	Равномерная работа по кругу на      технику. Переход с одного вида        конькового хода на другой. Развитие силы рук- безшажный ход Повороты на склоне, подьем в гору коньковым ходом.
	Следить за постанов-   кой рук
	текущий
	
	

	  46
	
	Техника конькового хода
	    
	   контрольный
	Равномерное передвижение по           кругу. ОРУ. Юноши -3 км,                    Девушки – 2 км  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	

	  47
	Футбол-6 часов
	История развития футбола.  Правила игры.
Способы передвижения.     Техника удара по мячу.
	   1
    
	комплексный
	Бег. ОРУ. Стойка игрока. Способы  передвижения. Техника удара по  мячу. Виды передач. 
	Корректировка техники передачи мяча
	
	
	

	48-49
	
	Виды передач. Техника  удара по мячу
	   2
	комплексный
	Бег. ОРУ. Работа с мячом в парах-передача носком, тыльной сторо-    ной стопы, головой. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча по прямой, с изменением на-   правления с различной скоростью. 
	Уметь демонстрировать      технику владения        мячом
	текущий
	
	

	50-51
	
	Техника ведения мяча
	  3
	совершенствование
	Бег .ОРУ. Работа с мячом в парах,   тройках, в кругу. Ведение с изме-   нением направления, скорости с сопротивлением соперника. Удар по летящему мячу. Остановка мяча. 
	            Уметь                 демонстрировать  владение  мячом                     
	текущий
	
	

	   52
	
	Техника ведения, удара по мячу, остановка
	
	комплексный
	Бег, ОРУ. Комбинации из освоен-     ных элементов техники перемеще-ний и владения мячом. Двухсторонняя игра.
	Исправление ошибок
	текущий
	
	

	 53-54
	    Гимнастика   6 часов
	Развитие координации,  силы
	     3
	комплексный
	Инструктаж по ТБ. Строевые упра-жнения (смыкания, размыкания,     повороты в движении, строевой шаг, с шага на месте переход на ходьбу в колонне и шеренге.) Юноши- подьем  в упор махом и силой, подьем силой толчком двумя ногами. Девушки- ходьба по рейке гимнастической скамейки, повороты на носка, махом одной, поворот на другой ноге, равновесие на одной  ноге. Подтягивание на низкой перекладине. Спортивные игры.
	. 

Индивидуальный подход
	текущий
	
	

	  55
	
	Развитие гибкости, координации, силы
	    1
	    комплексный
	Бег. ОРУ. Строевые упражнения,   перестроения в строю на месте, движении. Девушки-упражнения на бревне (равновесие, повороты, шаг  польки, соскок прогнувшись).            Юноши- упражнения на тренаже-  рах. Прыжки в  скакалку. Тест на  гибкость, сгибание, разгибание ту-  ловища за 30 секунд. 
	          Уметь составить

комбинацию на брев- не
	текущий
	
	

	56-57
	
	Развитие координации,  силы, ловкости

	   
	    комплексный 


	Бег. ОРУ. Строевые упражнения.

Опорный прыжок через козла (вы-  сота 110-115 см) с разбега в 10-12 шагов согнув ноги ( козел в дли-  ну)- юноши.            Девушки- прыжок боком с поворотом на 90 градусов. Прыжки на скакалке.
	Соблюдать ТБ, уметь  страховать товарища
	текущий
	
	

	 58
	
	Развитие физических    качеств
	
	комплексный
	Бег. ОРУ в движении. Опорный прыжок через козла. Лазание по канату. Спортивные и подвижные     игры. 
	Индивидуальный под- ход

 
	текущий
	
	

	59-60
	Легкая атлетика       10 часов
	Развитие скоростных способностей.
	   4
	совершенствование
	Бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с ускорением 2-3 раза по 20-40 метров, 2-3  раза по 50-60 метров, гандикапом 1 -2 раза по30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат. Игра: Русская лапта»
	Сдача норм ГТО
	       текущий
	
	

	61-62
	метание
	Развитие скоростной выносливости
	   3
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный, переменный бег с повышенной скоростью от 100 – до 200 метров. Многоскоки.   Прыжок в длину с места- на результат. Метание мяча на дальность. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	
	

	63-64-65
	Прыжок в высо-ту
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	   3
	комплексный
	Бег .ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжок в высоту способом « перешагиванием» с 7-9 шагов  разбега. Спортивные, подвижные    игры.
	.
Уметь демонстрировать технику прыжка в целом.
	текущий
	
	

	66-67
	Бег на средние  дистанции, метание мяч
	Развитие общей выносливости
	   2
	комплексный
	Бег. ОРУ. СУ.  Специальные беговые упражнения. Равномерный   бег от 10 до 20 минут. Метание теннисного мяча в горизонтальную и  вертикальную цель ( 1х1) с расстояния : юноши до 18 метров, девушки до 12-14 метров. Спортивные игры. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	
	

	  68
	
	Развитие физических      качеств
	   1
	совершенствование
	Бег. ОРУ. Специальные беговые    упражнения. Бег на время: юноши-  3000 метров, девушки- 2000 мет-    ров. Заминка. 
	       Уметь

правильно распреде-    лить силы по дистан-  ции
	текущий
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


