Приложение 1

к основной адаптированной образовательной программе 

основного общего образования МБОУ СОШ № 75,

утвержденной приказом 279-о от 16.12.2020

Рабочая программа по предмету «Физическая культура»
Планируемые результаты по предмету: «Физическая культура»

Личностные результаты освоения основной адаптированной  образовательной программы: 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к прошлому и настоящему Отечества;

2)  осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края и человечества; 

3) усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей российского общества;

4)  воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

5) формирование ответственного отношения и мотивации к учению: интереса к познанию, приобретению новых знаний и умений;

6)  любознательности, готовности и способности обучающихся к саморазвитию (целенаправленной познавательной деятельности, умению планировать желаемый результат, осуществлять самоконтроль в процессе познания, сопоставлять полученный результат с запланированным), определения собственных профессиональных предпочтений с учетом ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, основываясь на уважительном отношении к труду и опыте участия в социально значимом труде; 

7) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, культуре, языку, вере, религии, традициям, готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать взаимопонимания; 

8) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем: овладение умениями понимать вербальное и невербальное поведение партнеров по общению, умениями строить межличностные взаимодействия на основе эмпатии, использовать паралингвистические и лингвистические средства межличностного взаимодействия;

9)  формирование коммуникативной компетентности в общении: желание взаимодействовать со сверстниками и взрослыми, понимать своих партнеров по общению, нацеленность на результативность общения; 

10) формирование у обучающихся с ЗПР осознания ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение ими правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, правил поведения на транспорте и на дорогах;

11)  формирование основ экологической культуры: развитие опыта экологически ориентированной деятельности в практических ситуациях;

12)  осознание значения семьи в жизни человека и общества, ценности семейной жизни, уважительного и заботливого отношение к членам своей семьи;  

13) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, формирование основ практической деятельности эстетического характера.

Метапредметные результаты освоения основной адаптированной  образовательной программы:

Метапредметные результаты освоения адаптированной образовательной программы основного общего образования предполагают овладение обучающимися с ЗПР межпредметными понятиями и универсальными учебными действиями:

 а) регулятивными:

 • действиями планирования (осознавать учебную задачу; ставить цель освоения раздела учебной дисциплины; определять возможные и выбирать наиболее рациональные способы выполнения учебных действий, строить алгоритмы реализации учебных действий);

 • действиями по организации учебной деятельности (организовывать свое рабочее место; планировать и соблюдать режим работы; выполнять и контролировать подготовку домашних заданий);

 б) познавательными (конспектировать заданный учебный материал; подбирать необходимый справочный материал из доступных источников; проводить наблюдение, на основе задания педагога; использовать разнообразные мнестические приемы для запоминания учебной информации; выделять сущностные характеристики в изучаемом учебном материале; проводить классификацию учебного материала по заданным педагогом параметрам; устанавливать аналогии на изученном материале; адекватно использовать усвоенные понятия для описания и формулирования значимых характеристик различных явлений);

в) коммуникативными (аргументировать свою точку зрения; организовывать межличностное взаимодействие с целью реализации учебно- воспитательных задач; понимать учебную информацию, содержащую освоенные термины и понятия); 

г) практическими (способностью к использованию приобретенных знаний и навыков в познавательной и социальной практике, самостоятельность в планировании и осуществлении учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками), владение навыками проектной деятельности (самостоятельно выполнять задания педагога с целью более глубокого освоения учебного материала с использованием учебной и дополнительной литературы; выполнять практические задания по составленному совместно с педагогом плану действий). 

Предметные результаты освоения основной адаптированной  образовательной программы: 

Изучение предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» должно обеспечить: - физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся с задержкой психического развития;

 - формирование и развитие установок здорового и безопасного образа жизни; 

- понимание значимости безопасности жизнедеятельности; 

- овладение основами современной культуры безопасности жизнедеятельности, понимание ценности экологического качества окружающей среды; 

- осознание роли государства и действующего законодательства в обеспечении национальной безопасности и защиты населения; 

- развитие двигательной активности обучающихся с ЗПР, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств и показателях физической подготовленности, формирование потребности в участии в оздоровительных мероприятиях; - установление связей между жизненным опытом обучающихся с ЗПР и знаниями из разных предметных областей. 

Предметные результаты изучения предметной области «Физическая культура» должны отражать: 

Физическая культура:

 1) осознание значения здорового образа жизни, физической культуры в формировании личностных качеств, в укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

2) овладение знаниями о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки под руководством педагога для занятий с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма;

 3) приобретение опыта организации занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, активного отдыха и досуга под руководством педагога; 

4) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

Содержание курса

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности.Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия)

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Физическая культура человека

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:
 передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).
Тематическое планирование 

5 класс

	№ урока
	Тема урока
	Количество часов

	
	Легкая атлетика
	

	1
	Вводный инструктаж по ОТ. Основы знаний. Бег на короткие дистанции Высокий старт, стартовый разгон. 
	1

	2
	Высокий старт.  Бег 30м.  Встречные эстафеты. Правила соревнований по л/а 
	1

	3
	Низкий старт. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Представление о темпе, скорости и объеме.
	1

	4
	Низкий старт.  Бег 60м. Финиширование. Развитие скоростных качеств. Основы знаний.
	1

	5
	Тактика и техника бега на средние дистанции 500м. Развитие скоростно-силовых  качеств.
	1

	6
	Бег в равномерном темпе 15 (10)  минут. Зачет 500м  Правила самоконтроля и гигиены.
	1

	7
	Бег в равномерном темпе 20 (15)  минут.  Эстафетный бег  4*100 метров. Многоскоки. Прыжки через препятствия. Основы знаний.
	1

	8
	Развитие выносливости: бег на результат 1000 метров Прыжки из различных и.п. 
	1

	9
	 Прыжок в длину с места. Метание теннисного мяча с места на дальность и на заданное расстояние.
	1

	10
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча (150 г) с 3–5 шагов на дальность-зачет Правила соревнований по метанию
	1

	11
	Прыжок в высоту с способом «перешагивание», «согнув ноги». Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. 
	1

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	

	12
	Перемещение б/б в различных исходных положениях.  Повороты, остановка прыжком. Основы знаний.
	1

	13
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока  Ловля и передача мяча двумя руками от груди в тройках (с места, с шагом, со сменой места после передачи) с пассивным сопротивлением защитника
	1

	14
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди в тройках, в квадрате с пассивным сопротивлением защитника
	1

	15
	Ловля и передачи мяча одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.
	1

	16
	Ловля и передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока
	1

	17
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке (на месте и в движении) Позиционное нападение с изменением позиций
	1

	18
	Ведение мяча на месте и в движении (по прямой, по кругу «змейкой»). Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Позиционное нападение с изменением позиций. Основы знаний.
	1

	19
	Ведение мяча с изменением направления движения  и скорости, с ускорением. Обводка конусов. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Позиционное нападение с изменением позиций
	1

	20
	Ведение мяча  с ускорением с обводкой конусов, с различной высотой отскока. Позиционное нападение с изменением позиций
	1

	21
	Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места и после ведения. Тактика свободного нападения
	1

	22
	Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча в движении после ведения. Штрафной бросок. Тактика свободного нападения. Учебная игра
	1

	23
	Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча в движении после ведения, справа от щита. Тактика свободного нападения. Учебная игра
	1

	24
	Бросок мяча в корзину в движении справа от кольца, бросок  в прыжке, бросок в прыжке после отскока мяча от кольца. Учебная игра. Основы знаний
	1

	25
	Вырывание и выбивание мяча в паре, в тройках. Перехват мяча
	1

	26
	Вырывание и выбивание мяча в учебной игре. Перехват мяча. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди»
	1

	27
	Комбинации из основных элементов техники баскетбола. Вырывание, выбивание  и перехват мяча в учебной игре. Нападение быстрым прорывом. 
	1

	28
	Комбинации из освоенных компонентов: ведение, ловля, передача, бросок. Игра по правилам мини-баскетбола
	1

	29
	Комбинации из освоенных компонентов: ведение, ловля, передача, бросок на скорость. Игра по правилам мини-баскетбола
	1

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	

	30
	ИОТ-039-2015, Кувырок вперед. Кувырок вперед в стойку на лопатках. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости. Основы знаний.
	1

	31
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок назад в группировке. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.Основы знаний.
	1

	32
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок назад в полушпагат.2 кувырка вперед слитно.
	1

	33
	Кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180 градусов. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	34
	Кувырок назад через плечо из стойки на лопатках Стойка на голове и руках с согнутыми ногами(юн) Страховка и самостраховка. Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	35
	Кувырок назад в полушпагат. Стойка на голове и руках с согнутыми ногами.(юн) Страховка и самостраховка. Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	36
	Лазание по канату. Упражнения для разогревания основных мышечных групп. Мост из положения лежа на спине. Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	37
	Лазание по канату. Мост из положения стоя со страховкой. 
	1

	38
	Акробатическая комбинация. Комплекс ОРУ на гибкость в парах, растяжка.
	1

	39
	Акробатическая комбинация. Эстафеты. Правила самоконтроля.
	1

	40
	Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.).Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	41
	Подъем переворотом в упор толчком двумя. Поднимание прямых ног в висе. Смешанные висы. Подтягивание на низкой перекладине. 
	1

	42
	Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.(дев) Подъем переворотом в упор толчком двумя.(юн) Махом назад соскок.
	1

	43
	Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.(дев) Подъем переворотом в упор толчком двумя.(юн) Махом назад соскок. Подтягивания в висе
	1

	44
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.)Козел в ширину высота 100-115.. Прыжок способом «ноги врозь» (д.). Козел в ширину высота 105-110.
	1

	45
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). 
	1

	46
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
	1

	47
	Выполнение опорного прыжка - зачет. Развитие скоростно-силовых  способностей
	1

	
	Единоборства
	

	48
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Основы знаний.
	1

	49
	Приемы борьбы за выгодное положение в паре. Игра «Выталкивание из круга»
	1

	50
	Приемы борьбы за выгодное положение в паре. Борьба за предмет. Игра «Бой петухов»
	1

	51
	Повторный инструктаж по ОТ. Упражнения по овладению приемами страховки. Борьба за предмет. Игра «Бой петухов», «Перетягивание в парах». 
	1

	52
	Упражнения по овладению приемами страховки.  Силовые упражнения в парах. Подвижная игра «Часовые и разведчики»
	1

	53
	Единоборства в паре, страховка. Виды единоборств и влияние занятий единоборствами на здоровье человека.
	1

	
	Лыжная подготовка
	

	54
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности организма. Основы знаний.
	1

	55
	Попеременный двушажный ход. Одновременный бесшажный  ход  Дистанция 1 км. (предварительный зачет).Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	56
	Попеременный двухшажный ход. Спуски одновременным бесшажным ходом. Дистанция 1,5 км. Виды лыжного спорта.
	1

	57
	Одновременный бесшажный ход. Стартовый разгон. Передвижение по дистанции до 300 м. Применение лыжных мазей.
	1

	58
	Техника одновременного  бесшажного  и попеременного двушажного хода во время передвижения по дистанции  1,5  км. Основы знаний.
	1

	59
	Техника одновременного одношажного хода. Встречная эстафета «Кто быстрей?». Спортивно-оздоровительная деятельность.
	1

	60
	 Одновременный одношажный  ход. Прохождение дистанции 2 километра.
	1

	61
	Зачет: дистанция 3 км. Правила оказания помощи при обморожениях и общем замерзании.
	1

	62
	Подъем в гору «лесенкой», «елочкой». «полуелочкой» Дистанция 1 км. Правила оказания ПМП при травмах.
	1

	63
	Зачет: подъем в гору изученными способами  в быстром темпе, дистанция 2 километра.
	1

	64
	Подъем в гору скользящим шагом. Торможение  «упором». Дистанция 2 км.
	1

	65
	Подъем в гору скользящим шагом. Торможение  и поворот  «упором». Дистанция 2 км.
	1

	66
	Повороты на месте переступанием и махом. Торможение и поворот «упором» на спуске. Дистанция 2 км.
	1

	67
	Дистанция 2 км. Зачет: торможение и поворот упором на пологом спуске, подъем скользящим шагом 
	1

	68
	Темповая тренировка на дистанции 3,5 км.
	1

	69
	Спуски в низкой и средней стойке. Дистанция  3 км.
	1

	70
	Зачет: прохождение дистанции 3.5 километра. Основы знаний.
	1

	71
	Игры: Гонки с преследованием, Гонки с выбыванием, Карельская гонка
	1

	
	Спортивные игры (волейбол)
	

	72
	Перемещения в стойке волейболиста. Основы знаний.
	1

	73
	Перемещение в стойке в/б по сигналу, ориентирам. Ходьба, бег выполнение заданий по сигналу
	1

	74
	Перемещения, остановки, ускорения. Передача мяча сверху двумя руками на месте. Передачи мяча над собой.
	1

	75
	Передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперед. Передачи мяча над собой.
	1

	76
	Передача мяча сверху двумя руками в парах, тройках на месте и в движении. 
	1

	77
	ОРУ с мячом в парах. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. 
	1

	78
	Прием мяча снизу двумя руками на месте, после перемещения. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	1

	79
	Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Игра по упрощенным правилам
	1

	80
	Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Игровые задания на укороченной площадке.
	1

	81
	Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Основы знаний.
	1

	82
	Нижняя прямая подача через сетку. Игровые задания на укороченной площадке. 
	1

	83
	Нижняя прямая подача через сетку. Комбинации из освоенных элементов (подача-прием – передача).
	1

	84
	Техника прямого нападающего удара.  Комбинации из освоенных элементов (прием – передача – удар). Тактика свободного нападения
	1

	85
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам. 
	1

	
	Спортивные игры (футбол)
	

	86
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из освоенных элементов (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Основы знаний.
	1

	87
	ОРУ с мячом. Комбинация из основных элементов передвижений с мячом и без мяча
	1

	88
	Удары по неподвижному мячу с места, после ускорения
	1

	89
	Удары по мячу в паре на точность, остановка мяча. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема.
	1

	90
	Удары по мячу в паре на месте и в движении. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема.
	1

	91
	Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой
	1

	92
	Ведение мяча по прямой правой и левой ногой, с изменением скорости и направления Удары по воротам с места внутренней стороной стопы, средней частью взъема стопы
	1

	93
	Ведение мяча с изменением направления с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Удары по воротам после паса партнера
	1

	94
	Ведение мяча с изменением скорости и направления с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Мини-футбол 2*2, 3*3. Основы знаний.
	1

	95
	Мини - футбол. Тактика свободного нападения с изменением позиций игроков
	1

	
	Легкая атлетика
	

	96
	Техника высокого  и низкого старта. Бег на короткие дистанции. Основы знаний.
	1

	97
	Техника спринтерского бега 60 метров. Бег на средние дистанции 300,500 м. Понятие о темпе бега.
	1

	98
	Равномерный бег с преодолением горизонтальных препятствий. Эстафетный бег. Развитие выносливости
	1

	99
	Бег на средние дистанции 500 метров. Развитие скоростной выносливости
	1

	100
	Бег в равномерном темпе до10 (15)  минут. Эстафетный бег до 4*100; 4*200 м.
	1

	101
	Бег в равномерном темпе до 15(20) минут. Передача эстафетной палочки. Основы знаний.
	1

	102
	Контрольный урок: длительный бег – учебный норматив 1500 метров.
	1

	103
	Метание теннисного мяча с места в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 метр) с расстояния 8-10 метров. 
	1

	104
	Метание мяча весом 150 гр. на дальность. Бросок и ловля набивного мяча, упражнения в парах.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	105
	Метание мяча весом 150 гр. на дальность и результат.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1


6 класс

	№ урока
	Название тем, уроков


	Количество часов

	
	Легкая атлетика
	

	1
	Вводный инструктаж по ОТ. Основы знаний. Бег на короткие дистанции Высокий старт, стартовый разгон. 
	1

	2
	Высокий старт.  Бег 30м.  Встречные эстафеты. Правила соревнований по л/а 
	1

	3
	Низкий старт. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Представление о темпе, скорости и объеме.
	1

	4
	Низкий старт.  Бег 60м. Финиширование. Развитие скоростных качеств. Основы знаний.
	1

	5
	Тактика и техника бега на средние дистанции 500м. Развитие скоростно-силовых  качеств.
	1

	6
	Бег в равномерном темпе 15 (10)  минут. Зачет 500м  Правила самоконтроля и гигиены.
	1

	7
	Бег в равномерном темпе 20 (15)  минут.  Эстафетный бег  4*100 метров. Многоскоки. Прыжки через препятствия. Основы знаний.
	1

	8
	Развитие выносливости: бег на результат 1000 метров Прыжки из различных и.п. 
	1

	9
	 Прыжок в длину с места. Метание теннисного мяча с места на дальность и на заданное расстояние.
	1

	10
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча (150 г) с 3–5 шагов на дальность-зачет Правила соревнований по метанию
	1

	11
	Прыжок в высоту с способом «перешагивание», «согнув ноги». Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. 
	1

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	

	12
	Перемещение б/б в различных исходных положениях.  Повороты, остановка прыжком. Основы знаний.
	1

	13
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока  Ловля и передача мяча двумя руками от груди в тройках (с места, с шагом, со сменой места после передачи) с пассивным сопротивлением защитника
	1

	14
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди в тройках, в квадрате с пассивным сопротивлением защитника
	1

	15
	Ловля и передачи мяча одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.
	1

	16
	Ловля и передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока
	1

	17
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке (на месте и в движении) Позиционное нападение с изменением позиций
	1

	18
	Ведение мяча на месте и в движении (по прямой, по кругу «змейкой»). Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Позиционное нападение с изменением позиций. Основы знаний.
	1

	19
	Ведение мяча с изменением направления движения  и скорости, с ускорением. Обводка конусов. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Позиционное нападение с изменением позиций
	1

	20
	Ведение мяча  с ускорением с обводкой конусов, с различной высотой отскока. Позиционное нападение с изменением позиций
	1

	21
	Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места и после ведения. Тактика свободного нападения
	1

	22
	Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча в движении после ведения. Штрафной бросок. Тактика свободного нападения. Учебная игра
	1

	23
	Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча в движении после ведения, справа от щита. Тактика свободного нападения. Учебная игра
	1

	24
	Бросок мяча в корзину в движении справа от кольца, бросок  в прыжке, бросок в прыжке после отскока мяча от кольца. Учебная игра. Основы знаний
	1

	25
	Вырывание и выбивание мяча в паре, в тройках. Перехват мяча
	1

	26
	Вырывание и выбивание мяча в учебной игре. Перехват мяча. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди»
	1

	27
	Комбинации из основных элементов техники баскетбола. Вырывание, выбивание  и перехват мяча в учебной игре. Нападение быстрым прорывом. 
	1

	28
	Комбинации из освоенных компонентов: ведение, ловля, передача, бросок. Игра по правилам мини-баскетбола
	1

	29
	Комбинации из освоенных компонентов: ведение, ловля, передача, бросок на скорость. Игра по правилам мини-баскетбола
	1

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	

	30
	ИОТ-039-2015, Кувырок вперед. Кувырок вперед в стойку на лопатках. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости. Основы знаний.
	1

	31
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок назад в группировке. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.Основы знаний.
	1

	32
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок назад в полушпагат.2 кувырка вперед слитно.
	1

	33
	Кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180 градусов. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	34
	Кувырок назад через плечо из стойки на лопатках Стойка на голове и руках с согнутыми ногами(юн) Страховка и самостраховка. Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	35
	Кувырок назад в полушпагат. Стойка на голове и руках с согнутыми ногами.(юн) Страховка и самостраховка. Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	36
	Лазание по канату. Упражнения для разогревания основных мышечных групп. Мост из положения лежа на спине. Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	37
	Лазание по канату. Мост из положения стоя со страховкой. 
	1

	38
	Акробатическая комбинация. Комплекс ОРУ на гибкость в парах, растяжка.
	1

	39
	Акробатическая комбинация. Эстафеты. Правила самоконтроля.
	1

	40
	Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.).Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	41
	Подъем переворотом в упор толчком двумя. Поднимание прямых ног в висе. Смешанные висы. Подтягивание на низкой перекладине. 
	1

	42
	Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.(дев) Подъем переворотом в упор толчком двумя.(юн) Махом назад соскок.
	1

	43
	Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.(дев) Подъем переворотом в упор толчком двумя.(юн) Махом назад соскок. Подтягивания в висе
	1

	44
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.)Козел в ширину высота 100-115.. Прыжок способом «ноги врозь» (д.). Козел в ширину высота 105-110.
	1

	45
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). 
	1

	46
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
	1

	47
	Выполнение опорного прыжка - зачет. Развитие скоростно-силовых  способностей
	1

	
	Единоборства
	

	48
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Основы знаний.
	1

	49
	Приемы борьбы за выгодное положение в паре. Игра «Выталкивание из круга»
	1

	50
	Приемы борьбы за выгодное положение в паре. Борьба за предмет. Игра «Бой петухов»
	1

	51
	Повторный инструктаж по ОТ. Упражнения по овладению приемами страховки. Борьба за предмет. Игра «Бой петухов», «Перетягивание в парах». 
	1

	52
	Упражнения по овладению приемами страховки.  Силовые упражнения в парах. Подвижная игра «Часовые и разведчики»
	1

	53
	Единоборства в паре, страховка. Виды единоборств и влияние занятий единоборствами на здоровье человека.
	1

	
	Лыжная подготовка
	

	54
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности организма. Основы знаний.
	1

	55
	Попеременный двушажный ход. Одновременный бесшажный  ход  Дистанция 1 км. (предварительный зачет).Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	56
	Попеременный двухшажный ход. Спуски одновременным бесшажным ходом. Дистанция 1,5 км. Виды лыжного спорта.
	1

	57
	Одновременный бесшажный ход. Стартовый разгон. Передвижение по дистанции до 300 м. Применение лыжных мазей.
	1

	58
	Техника одновременного  бесшажного  и попеременного двушажного хода во время передвижения по дистанции  1,5  км. Основы знаний.
	1

	59
	Техника одновременного одношажного хода. Встречная эстафета «Кто быстрей?». Спортивно-оздоровительная деятельность.
	1

	60
	 Одновременный одношажный  ход. Прохождение дистанции 2 километра.
	1

	61
	Зачет: дистанция 3 км. Правила оказания помощи при обморожениях и общем замерзании.
	1

	62
	Подъем в гору «лесенкой», «елочкой». «полуелочкой» Дистанция 1 км. Правила оказания ПМП при травмах.
	1

	63
	Зачет: подъем в гору изученными способами  в быстром темпе, дистанция 2 километра.
	1

	64
	Подъем в гору скользящим шагом. Торможение  «упором». Дистанция 2 км.
	1

	65
	Подъем в гору скользящим шагом. Торможение  и поворот  «упором». Дистанция 2 км.
	1

	66
	Повороты на месте переступанием и махом. Торможение и поворот «упором» на спуске. Дистанция 2 км.
	1

	67
	Дистанция 2 км. Зачет: торможение и поворот упором на пологом спуске, подъем скользящим шагом 
	1

	68
	Темповая тренировка на дистанции 3,5 км.
	1

	69
	Спуски в низкой и средней стойке. Дистанция  3 км.
	1

	70
	Зачет: прохождение дистанции 3.5 километра. Основы знаний.
	1

	71
	Игры: Гонки с преследованием, Гонки с выбыванием, Карельская гонка
	1

	
	Спортивные игры (волейбол)
	

	72
	Перемещения в стойке волейболиста. Основы знаний.
	1

	73
	Перемещение в стойке в/б по сигналу, ориентирам. Ходьба, бег выполнение заданий по сигналу
	1

	74
	Перемещения, остановки, ускорения. Передача мяча сверху двумя руками на месте. Передачи мяча над собой.
	1

	75
	Передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперед. Передачи мяча над собой.
	1

	76
	Передача мяча сверху двумя руками в парах, тройках на месте и в движении. 
	1

	77
	ОРУ с мячом в парах. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. 
	1

	78
	Прием мяча снизу двумя руками на месте, после перемещения. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	1

	79
	Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Игра по упрощенным правилам
	1

	80
	Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Игровые задания на укороченной площадке.
	1

	81
	Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Основы знаний.
	1

	82
	Нижняя прямая подача через сетку. Игровые задания на укороченной площадке. 
	1

	83
	Нижняя прямая подача через сетку. Комбинации из освоенных элементов (подача-прием – передача).
	1

	84
	Техника прямого нападающего удара.  Комбинации из освоенных элементов (прием – передача – удар). Тактика свободного нападения
	1

	85
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам. 
	1

	
	Спортивные игры (футбол)
	

	86
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из освоенных элементов (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Основы знаний.
	1

	87
	ОРУ с мячом. Комбинация из основных элементов передвижений с мячом и без мяча
	1

	88
	Удары по неподвижному мячу с места, после ускорения
	1

	89
	Удары по мячу в паре на точность, остановка мяча. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема.
	1

	90
	Удары по мячу в паре на месте и в движении. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема.
	1

	91
	Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой
	1

	92
	Ведение мяча по прямой правой и левой ногой, с изменением скорости и направления Удары по воротам с места внутренней стороной стопы, средней частью взъема стопы
	1

	93
	Ведение мяча с изменением направления с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Удары по воротам после паса партнера
	1

	94
	Ведение мяча с изменением скорости и направления с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Мини-футбол 2*2, 3*3. Основы знаний.
	1

	95
	Мини - футбол. Тактика свободного нападения с изменением позиций игроков
	1

	
	Легкая атлетика
	

	96
	Техника высокого  и низкого старта. Бег на короткие дистанции. Основы знаний.
	1

	97
	Техника спринтерского бега 60 метров. Бег на средние дистанции 300,500 м. Понятие о темпе бега.
	1

	98
	Равномерный бег с преодолением горизонтальных препятствий. Эстафетный бег. Развитие выносливости
	1

	99
	Бег на средние дистанции 500 метров. Развитие скоростной выносливости
	1

	100
	Бег в равномерном темпе до10 (15)  минут. Эстафетный бег до 4*100; 4*200 м.
	1

	101
	Бег в равномерном темпе до 15(20) минут. Передача эстафетной палочки. Основы знаний.
	1

	102
	Контрольный урок: длительный бег – учебный норматив 1500 метров.
	1

	103
	Метание теннисного мяча с места в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 метр) с расстояния 8-10 метров. 
	1

	104
	Метание мяча весом 150 гр. на дальность. Бросок и ловля набивного мяча, упражнения в парах.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	105
	Метание мяча весом 150 гр. на дальность и результат.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1


7 класс

	№ урока
	Тема урока

	Количество часов

	
	Легкая атлетика
	

	1
	Вводный инструктаж по ОТ. Основы знаний. Бег на короткие дистанции Высокий старт, стартовый разгон. 
	1

	2
	Высокий старт.  Бег 30м.  Встречные эстафеты. Правила соревнований по л/а 
	1

	3
	Низкий старт. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Представление о темпе, скорости и объеме.
	1

	4
	Низкий старт.  Бег 60м. Финиширование. Развитие скоростных качеств. Основы знаний.
	1

	5
	Тактика и техника бега на средние дистанции 500м. Развитие скоростно-силовых  качеств.
	1

	6
	Бег в равномерном темпе 15 (10)  минут. Зачет 500м  Правила самоконтроля и гигиены.
	1

	7
	Бег в равномерном темпе 20 (15)  минут.  Эстафетный бег  4*100 метров. Многоскоки. Прыжки через препятствия. Основы знаний.
	1

	8
	Развитие выносливости: бег на результат 1000 метров Прыжки из различных и.п. 
	1

	9
	 Прыжок в длину с места. Метание теннисного мяча с места на дальность и на заданное расстояние.
	1

	10
	Прыжок в длину с разбега. Метание мяча (150 г) с 3–5 шагов на дальность-зачет Правила соревнований по метанию
	1

	11
	Прыжок в высоту с способом «перешагивание», «согнув ноги». Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных и.п. 
	1

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	

	12
	Перемещение б/б в различных исходных положениях.  Повороты, остановка прыжком. Основы знаний.
	1

	13
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока  Ловля и передача мяча двумя руками от груди в тройках (с места, с шагом, со сменой места после передачи) с пассивным сопротивлением защитника
	1

	14
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди в тройках, в квадрате с пассивным сопротивлением защитника
	1

	15
	Ловля и передачи мяча одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.
	1

	16
	Ловля и передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока
	1

	17
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке (на месте и в движении) Позиционное нападение с изменением позиций
	1

	18
	Ведение мяча на месте и в движении (по прямой, по кругу «змейкой»). Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Позиционное нападение с изменением позиций. Основы знаний.
	1

	19
	Ведение мяча с изменением направления движения  и скорости, с ускорением. Обводка конусов. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Позиционное нападение с изменением позиций
	1

	20
	Ведение мяча  с ускорением с обводкой конусов, с различной высотой отскока. Позиционное нападение с изменением позиций
	1

	21
	Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места и после ведения. Тактика свободного нападения
	1

	22
	Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча в движении после ведения. Штрафной бросок. Тактика свободного нападения. Учебная игра
	1

	23
	Бросок мяча в корзину одной рукой от плеча в движении после ведения, справа от щита. Тактика свободного нападения. Учебная игра
	1

	24
	Бросок мяча в корзину в движении справа от кольца, бросок  в прыжке, бросок в прыжке после отскока мяча от кольца. Учебная игра. Основы знаний
	1

	25
	Вырывание и выбивание мяча в паре, в тройках. Перехват мяча
	1

	26
	Вырывание и выбивание мяча в учебной игре. Перехват мяча. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди»
	1

	27
	Комбинации из основных элементов техники баскетбола. Вырывание, выбивание  и перехват мяча в учебной игре. Нападение быстрым прорывом. 
	1

	28
	Комбинации из освоенных компонентов: ведение, ловля, передача, бросок. Игра по правилам мини-баскетбола
	1

	29
	Комбинации из освоенных компонентов: ведение, ловля, передача, бросок на скорость. Игра по правилам мини-баскетбола
	1

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	

	30
	ИОТ-039-2015, Кувырок вперед. Кувырок вперед в стойку на лопатках. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости. Основы знаний.
	1

	31
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок назад в группировке. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.Основы знаний.
	1

	32
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок назад в полушпагат.2 кувырка вперед слитно.
	1

	33
	Кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180 градусов. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	34
	Кувырок назад через плечо из стойки на лопатках Стойка на голове и руках с согнутыми ногами(юн) Страховка и самостраховка. Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	35
	Кувырок назад в полушпагат. Стойка на голове и руках с согнутыми ногами.(юн) Страховка и самостраховка. Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	36
	Лазание по канату. Упражнения для разогревания основных мышечных групп. Мост из положения лежа на спине. Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	37
	Лазание по канату. Мост из положения стоя со страховкой. 
	1

	38
	Акробатическая комбинация. Комплекс ОРУ на гибкость в парах, растяжка.
	1

	39
	Акробатическая комбинация. Эстафеты. Правила самоконтроля.
	1

	40
	Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.).Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	41
	Подъем переворотом в упор толчком двумя. Поднимание прямых ног в висе. Смешанные висы. Подтягивание на низкой перекладине. 
	1

	42
	Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.(дев) Подъем переворотом в упор толчком двумя.(юн) Махом назад соскок.
	1

	43
	Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.(дев) Подъем переворотом в упор толчком двумя.(юн) Махом назад соскок. Подтягивания в висе
	1

	44
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.)Козел в ширину высота 100-115.. Прыжок способом «ноги врозь» (д.). Козел в ширину высота 105-110.
	1

	45
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). 
	1

	46
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
	1

	47
	Выполнение опорного прыжка - зачет. Развитие скоростно-силовых  способностей
	1

	
	Единоборства
	

	48
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Основы знаний.
	1

	49
	Приемы борьбы за выгодное положение в паре. Игра «Выталкивание из круга»
	1

	50
	Приемы борьбы за выгодное положение в паре. Борьба за предмет. Игра «Бой петухов»
	1

	51
	Повторный инструктаж по ОТ. Упражнения по овладению приемами страховки. Борьба за предмет. Игра «Бой петухов», «Перетягивание в парах». 
	1

	52
	Упражнения по овладению приемами страховки.  Силовые упражнения в парах. Подвижная игра «Часовые и разведчики»
	1

	53
	Единоборства в паре, страховка. Виды единоборств и влияние занятий единоборствами на здоровье человека.
	1

	
	Лыжная подготовка
	

	54
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности организма. Основы знаний.
	1

	55
	Попеременный двушажный ход. Одновременный бесшажный  ход  Дистанция 1 км. (предварительный зачет).Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	56
	Попеременный двухшажный ход. Спуски одновременным бесшажным ходом. Дистанция 1,5 км. Виды лыжного спорта.
	1

	57
	Одновременный бесшажный ход. Стартовый разгон. Передвижение по дистанции до 300 м. Применение лыжных мазей.
	1

	58
	Техника одновременного  бесшажного  и попеременного двушажного хода во время передвижения по дистанции  1,5  км. Основы знаний.
	1

	59
	Техника одновременного одношажного хода. Встречная эстафета «Кто быстрей?». Спортивно-оздоровительная деятельность.
	1

	60
	 Одновременный одношажный  ход. Прохождение дистанции 2 километра.
	1

	61
	Зачет: дистанция 3 км. Правила оказания помощи при обморожениях и общем замерзании.
	1

	62
	Подъем в гору «лесенкой», «елочкой». «полуелочкой» Дистанция 1 км. Правила оказания ПМП при травмах.
	1

	63
	Зачет: подъем в гору изученными способами  в быстром темпе, дистанция 2 километра.
	1

	64
	Подъем в гору скользящим шагом. Торможение  «упором». Дистанция 2 км.
	1

	65
	Подъем в гору скользящим шагом. Торможение  и поворот  «упором». Дистанция 2 км.
	1

	66
	Повороты на месте переступанием и махом. Торможение и поворот «упором» на спуске. Дистанция 2 км.
	1

	67
	Дистанция 2 км. Зачет: торможение и поворот упором на пологом спуске, подъем скользящим шагом 
	1

	68
	Темповая тренировка на дистанции 3,5 км.
	1

	69
	Спуски в низкой и средней стойке. Дистанция  3 км.
	1

	70
	Зачет: прохождение дистанции 3.5 километра. Основы знаний.
	1

	71
	Игры: Гонки с преследованием, Гонки с выбыванием, Карельская гонка
	1

	
	Спортивные игры (волейбол)
	

	72
	Перемещения в стойке волейболиста. Основы знаний.
	1

	73
	Перемещение в стойке в/б по сигналу, ориентирам. Ходьба, бег выполнение заданий по сигналу
	1

	74
	Перемещения, остановки, ускорения. Передача мяча сверху двумя руками на месте. Передачи мяча над собой.
	1

	75
	Передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперед. Передачи мяча над собой.
	1

	76
	Передача мяча сверху двумя руками в парах, тройках на месте и в движении. 
	1

	77
	ОРУ с мячом в парах. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. 
	1

	78
	Прием мяча снизу двумя руками на месте, после перемещения. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	1

	79
	Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Игра по упрощенным правилам
	1

	80
	Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Игровые задания на укороченной площадке.
	1

	81
	Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Основы знаний.
	1

	82
	Нижняя прямая подача через сетку. Игровые задания на укороченной площадке. 
	1

	83
	Нижняя прямая подача через сетку. Комбинации из освоенных элементов (подача-прием – передача).
	1

	84
	Техника прямого нападающего удара.  Комбинации из освоенных элементов (прием – передача – удар). Тактика свободного нападения
	1

	85
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам. 
	1

	
	Спортивные игры (футбол)
	

	86
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из освоенных элементов (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Основы знаний.
	1

	87
	ОРУ с мячом. Комбинация из основных элементов передвижений с мячом и без мяча
	1

	88
	Удары по неподвижному мячу с места, после ускорения
	1

	89
	Удары по мячу в паре на точность, остановка мяча. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема.
	1

	90
	Удары по мячу в паре на месте и в движении. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема.
	1

	91
	Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой
	1

	92
	Ведение мяча по прямой правой и левой ногой, с изменением скорости и направления Удары по воротам с места внутренней стороной стопы, средней частью взъема стопы
	1

	93
	Ведение мяча с изменением направления с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Удары по воротам после паса партнера
	1

	94
	Ведение мяча с изменением скорости и направления с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Мини-футбол 2*2, 3*3. Основы знаний.
	1

	95
	Мини - футбол. Тактика свободного нападения с изменением позиций игроков
	1

	
	Легкая атлетика
	

	96
	Техника высокого  и низкого старта. Бег на короткие дистанции. Основы знаний.
	1

	97
	Техника спринтерского бега 60 метров. Бег на средние дистанции 300,500 м. Понятие о темпе бега.
	1

	98
	Равномерный бег с преодолением горизонтальных препятствий. Эстафетный бег. Развитие выносливости
	1

	99
	Бег на средние дистанции 500 метров. Развитие скоростной выносливости
	1

	100
	Бег в равномерном темпе до10 (15)  минут. Эстафетный бег до 4*100; 4*200 м.
	1

	101
	Бег в равномерном темпе до 15(20) минут. Передача эстафетной палочки. Основы знаний.
	1

	102
	Контрольный урок: длительный бег – учебный норматив 1500 метров.
	1

	103
	Метание теннисного мяча с места в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 метр) с расстояния 8-10 метров. 
	1

	104
	Метание мяча весом 150 гр. на дальность. Бросок и ловля набивного мяча, упражнения в парах.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	105
	Метание мяча весом 150 гр. на дальность и результат.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1


8 класс

	№
	Название тем, уроков
	Количество часов

	Легкая атлетика

	1
	Техника безопасности на уроках л/а. Низкий старт с последующим ускорением 5-8 метров. Вводный инструктаж по ОТ. Основы знаний.
	1

	2
	Спринтерский бег: учебный норматив юноши – 100 м.; девушки – 60 м.
	1

	3
	Бег в равномерном темпе до 20 минут.
	1

	4
	Эстафетный бег на дистанцию 400 метров.

Тестирование: юноши – 1000 метров, девушки – 800. Основы знаний.
	1

	5
	Развитие выносливости: кроссовый бег 2000 метров.
	1

	6
	Развитие выносливости: кроссовый бег юноши – 3000 метров, девушки – 2000метров.
	1

	7
	Основы знаний.Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	1

	8
	Учебный норматив: метание малого мяча на дальность.
	1

	9
	Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	1

	Спортивные игры

	10
	Основы знаний. Передвижение приставными шагами правым и левым боком с чередованием скорости и направления движения.
	1

	11
	Прыжок вверх толчком одной ноги и приземлением на другую.
	1

	12
	Контрольный урок: техника передвижений, остановок, поворотов, стоек.
	1

	13
	Ловля мяча от пола с отскоком, катящегося в движении, высоко летящего с шагом.
	1

	14
	Ловля мяча от пола с отскоком, катящегося в движении, высоко летящего с шагом.
	1

	15
	Контрольный урок: передача мяча одной рукой от плеча снизу (на месте в движении), с шагом в прыжке. 
	1

	16
	Основы знаний. Передача мяча двумя руками от груди (с места, с шагом, со сменой места после передачи).
	1

	17
	Передача мяча двумя руками от груди (с места, с шагом, со сменой места после передачи).
	1

	18
	Контрольный урок: техника ловли и передачи мяча. Учебная игра 5х5.
	1

	19
	Ведение мяча на месте и в движении (по прямой, по кругу(«змейкой»).
	1

	20
	Контрольный урок: ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения, высотой отскока от пола.
	1

	21
	Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой.
	1

	22
	Основы знаний. Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой.
	1

	23
	Контрольный урок: техника ведения мяча (по прямой, по кругу, «змейкой»).
	1

	24
	Броски одной и двумя руками с места и в движении.
	1

	25
	Броски одной и двумя руками с места и в движении.
	1

	26
	Контрольный урок: бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места и после движения.
	1

	27
	Техника броска мяча в корзину с места,  в движении. Учебная игра 5х5, «Школьный баскетбол».
	1

	Гимнастика

	28
	Основы знаний. Правила страховки во время выполнения упражнений.
	1

	29
	Основы знаний. Кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев.
	1

	30
	Контрольный урок: кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев.
	1

	31
	Кувырок назад, в упор «ноги врозь». Мост из положения, лежа и поворот.
	1

	32
	Кувырок назад, в упор «ноги врозь». Мост из положения, лежа и поворот.Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	33
	Контрольный урок: кувырок назад, в упор «ноги врозь». Мост из положения, лежа и поворот.Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	34
	Кувырок назад и вперед, длинный кувырок.Спортивно-оздоровительная деятельность (плавание).
	1

	35
	Кувырок назад и вперед, длинный кувырок.
	1

	36
	Контрольный урок: кувырок назад и вперед, длинный кувырок. Из упора присев стойка на голове и руках с силой.
	1

	37
	Из упора присев стойка на голове и руках выход в стойку на руках.
	1

	38
	Из упора присев стойка на голове и руках выход в стойку на руках.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	39
	Стойка на голове из положения «мост», спускание в упор, стоя на правом (левом) колене.
	1

	40
	Стойка на голове из положения «мост», спускание в упор, стоя на правом (левом) колене.
	1

	41
	Длинный кувырок, стойка на голове. Лазание по канату в два приема.
	1

	42
	Из виса на подколенях, опускание в упор присев через стойку на руках.
	1

	43
	Подъем в упор переворотом махом и силой, махом вперед соскок погнувшись.
	1

	44
	Подъем в упор переворотом махом и силой, махом вперед соскок погнувшись.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	45
	Прыжок, согнув ноги через гимнастический “козел” (В ширину, высоту 110-115 см).
	1

	46
	Прыжок, согнув ноги через гимнастический “козел” (В ширину, высоту 110-115 см).
	1

	47
	Прыжок боком с поворотом на 90 градусов (конь в ширину, высота 110-115 см.)
	1

	48
	Основы знаний. Прыжок боком с поворотом на 90 градусов (конь в ширину, высота 110-115 см.)
	1

	49
	Наскок в упор, передвижение в упор прыжками, соскок с опорой о жердь.
	1

	50
	Наскок в упор, передвижение в упор прыжками, соскок с опорой о жердь.
	1

	Единоборства

	51
	Основы знаний.Инструктаж по технике безопасности на уроках единоборства.
	1

	52
	Стойки и передвижения в стойке. Силовые упражнения. 
	1

	53
	Контрольный урок: стойки и передвижения в стойке. Силовые упражнения.
	1

	54
	Захваты рук и туловища. Борьба за предмет. Игра «Выталкивание из круга».
	1

	55
	Захваты рук и туловища. Борьба за предмет. Игра «Бой петухов».
	1

	56
	Контрольный урок: захваты рук и туловища. Силовые упражнения.
	1

	57
	Освобождение от захватов. Овладение приемами страховки.
	1

	58
	Освобождение от захватов. Овладение приемами страховки.
	1

	59
	Контрольный урок: пройденный материал по приемам единоборств.
	1

	Лыжная подготовка

	60
	Основы знаний. Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.
	1

	61
	Основы знаний. Ознакомление с местом проведения занятий. Построение с лыжами. 
	1

	62
	Контрольный урок: одновременный одношажный ход. Прохождение дистанции 1 км.
	1

	63
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Прохождение дистанции 1.5 км.
	1

	64
	Основы знаний.  Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км.
	1

	65
	Контрольный урок: техника лыжных ходов. Дистанция 2 километра.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	1

	66
	Коньковый ход. Игра «Гонки с выбыванием». Дистанция 3 километра.
	1

	67
	Коньковый ход. Игра «Биатлон». Дистанция 3 километра.
	1

	68
	Контрольный урок: дистанция 3 километра.
	1

	69
	Коньковый ход. Игра «Кто быстрей?». Дистанция 3.5 километра.
	1

	70
	Коньковый ход. Эстафета с передачей лыжных палок. Дистанции 3.5км.
	1

	71
	Контрольный урок: коньковый ход. Дистанция 3.5 километра.
	1

	72
	Торможение «плугом». Игра «Гонки с выбыванием».
	1

	73
	Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 4 км.
	1

	74
	Контрольный урок: торможение и поворот «плугом». Дистанция 4 км.
	1

	75
	Повороты махом на месте через лыжу вперед. Дистанция 4.5 км.
	1

	76
	Основы знаний. Повороты махом на месте через лыжу вперед и назад. Прохождение дистанции 4.5 км.
	1

	77
	Контрольный урок: техника поворотов. Дистанция 4.5 километра.
	1

	Спортивные игры

	78
	Основы знаний. Правила личной гигиены.
	1

	79
	Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	1

	80
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Учебная игра 6х6.
	1

	81
	Контрольный урок: игра в волейбол по правилам 6х6.
	1

	82
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.
	1

	83
	Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть).
	1

	84
	Контрольный урок: стойки игрока, перемещение приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.
	1

	85
	Комбинация из основных элементов передвижений. Учебная игра 6х6.
	1

	86
	Контрольный урок: Комбинация из основных элементов передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 
	1

	87
	 Основы знаний. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Игра по упрощенным правилам 6х6.
	1

	88
	Отбивание мяча кулаком через сетку. Учебная игра 6х6. 
	1

	89
	Контрольный урок: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.
	1

	90
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Игра по упрощенным правилам 6х6.
	1

	91
	Отбивание мяча кулаком через сетку. Учебная игра 6х6. 
	1

	92
	Контрольный урок: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.
	1

	93
	Отбивание мяча кулаком через сетку. передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Учебная игра 6х6. 
	1

	Легкая атлетика

	94
	Основы знаний. Низкий старт с ускорением до 30 метров.
	1

	95
	Бег на короткую дистанцию с ускорением от 70 до 80 метров. Бег по виражу.
	1

	96
	Контрольный урок: низкий старт. Учебный норматив 30 метров.
	1

	97
	Высокий старт от 30 до 40 метров. Скоростной бег до 70 метров.
	1

	98
	Бег с ускорением от 70 до 80 метров с препятствием. Эстафетный бег.
	1

	99
	Основы знаний. Контрольный урок: спринтерский бег - учебный норматив 100 метров.
	1

	100
	Бег в равномерном темпе до20 минут, девушки до 15 минут. Эстафета 4х60м.
	1

	101
	Бег в равномерном темпе до 20 минут. Передача эстафетной палочки. 
	1

	102
	Контрольный урок: длительный бег – учебный норматив 2000 метров.
	1

	103
	Метание теннисного мяча с места в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 метр) с расстояния от 12 до 16 метров.
	1

	104
	Контрольный урок: метание малого мяча на дальность и результат.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1

	105
	Длительный бег на дистанцию 2000 метров. Подведение итогов за четверть и год.Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1


9 класс

	№ урока
	Тема урока
	Количество часов

	
	Легкая атлетика
	

	1
	Техника безопасности на уроках л/а. Низкий старт с последующим ускорением 5-8 метров. Основы знаний
	1

	2
	Спринтерский бег: учебный норматив юноши – 100 м., девушки – 60 м.
	1

	3
	Бег в равномерном темпе до 20 минут.
	1

	4
	Эстафетный бег на дистанцию 400 метров.

Тестирование: юноши – 1000 метров, девушки – 800м. 
	1

	5
	Развитие выносливости: кроссовый бег 2000 метров.
	1

	6
	Развитие выносливости: кроссовый бег юноши – 3000 метров, девушки – 2000 метров.
	1

	7
	Учебный норматив: кроссовый бег 2000метров.
	1

	8
	Прыжок в длину способом “Согнув ноги” по фазам и с разбега.
	1

	9
	Учебный норматив: прыжок в длину способом «согнув ноги».
	1

	10
	Метание малого мяча с места, с разбега. Эстафета.
	1

	11
	Учебный норматив: метание малого мяча на дальность.
	1

	12
	Метание малого меча.
	1

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	

	13
	Техника безопасности на уроках с/игры. Передвижение приставными шагами правым и левым боком с чередованием скорости и направления движения. 
	1

	14
	Прыжок вверх толчком одной ноги и изменением на другую.
	1

	15
	Контрольный урок: техника передвижения, остановок, поворотов, стоек.
	1

	16
	Ловля мяча от пола с отскоком, катящегося в движении, высоко летящего с шагом.
	1

	17
	Передача мяча одной рукой от плеча снизу (на месте в движении), с шагом в прыжке.
	1

	18
	Передача мяча двумя руками от груди (с места, с шагом, со сменой места после передачи).
	1

	19
	Контрольный урок: техника ловли и передачи мяча. Учебная игра 5х5.
	1

	20
	Ведение мяча на месте и в движении (по прямой, по кругу «змейкой»).
	1

	21
	Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения, высотой отскока от пола.
	1

	22
	Контрольный урок: техника ведения мяча на месте, в движении (по прямой, по кругу, змейкой).
	1

	23
	Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места и после движения.
	1

	24
	Бросок мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке.
	1

	25
	Ведение мяча , бросок мяча в корзину. 
	1

	26
	Ведение мяча , прыжок , бросок мяча в корзину.
	1

	27
	Контрольный урок: Ведение мяча , прыжок , бросок мяча в корзину.
	1

	
	Гимнастика с основами акробатики
	

	28
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений.
	1

	29
	Кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев.
	1

	30
	Кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев.
	1

	31
	Кувырок назад, в упор ноги врозь. Равновесие на одной ноге. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	1

	32
	Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя. Спортивно-оздоровительная деятельность
	1

	33
	Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя. Спортивно-оздоровительная деятельность
	1

	34
	Длинный кувырок. Равновесие на одной ноге. Спортивно-оздоровительная деятельность
	1

	35
	Длинный кувырок с трех шагов разбега. Мост из положения стоя.
	1

	36
	Из упора присев стойка на руках и голове. Лазание по канату.
	1

	37
	Из упора присев стойка на руках и голове. Лазание по канату.
	1

	38
	Из упора присев стойка на руках и голове, силой выход в стойку на руках.
	1

	39
	Стойка на голове из положения «мост», опускание в упор, стоя на правом (левом) колене.
	1

	40
	Стойка на голове из положения «мост», опускание в упор, стоя на правом (левом) колене.
	1

	41
	Из виса на подколенях, опускание в упор присев через стойку на руках.
	1

	42
	Подъем в упор переворотом махом и силой, махом вперед соскок погнувшись.
	1

	43
	Подъем в упор переворотом махом и силой, махом вперед соскок погнувшись.
	1

	44
	Прыжок, согнув ноги через гимнастический “козел” (В ширину, высоту 110-115 см). Физкультурно-оздоровительная деятельность
	1

	45
	Прыжок, согнув ноги через гимнастический “козел” (В ширину, высоту 110-115 см). Спортивно-оздоровительная деятельность
	1

	46
	Прыжок боком с поворотом на 90 градусов (конь в ширину, высота 110-115 см.)
	1

	47
	Наскок в упор, передвижение в упор прыжками, соскок с опорой о жердь. Спортивно-оздоровительная деятельность
	1

	48
	Наскок в упор, передвижение в упор прыжками, соскок с опорой о жердь.
	1

	
	Лыжная подготовка
	

	49
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки.
	1

	50
	Ознакомление с местом проведения занятий. Построение с лыжами. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	1

	51
	Контрольный урок: одновременный одношажный ход. Прохождение дистанции 1 км.
	1

	52
	Попеременный четырехшажныйход. Эстафета «Кто быстрей?». 
	1

	53
	Попеременный четырехшажный ход. Прохождение дистанции 2 км.
	1

	54
	Контрольный урок: четырехшажный ход. Дистанция 2 километра. Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.
	1

	55
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Прохождение дистанции 2.5 км.
	1

	56
	Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2.5 км.
	1

	57
	Контрольный урок: техника лыжных ходов. Дистанция 2.5 километра.
	1

	58
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Дистанция 3 км.
	1

	59
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Дистанция 3 км.
	1

	60
	Контрольный урок: техника лыжных ходов. Дистанция 3 километра.
	1

	61
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Дистанция 4 км.
	1

	62
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Дистанция 4 км.
	1

	63
	Контрольный урок: техника лыжных ходов. Дистанция 4 километра.
	1

	64
	Преодоление контруклона. Темповая тренировка 4.5 километра. 
	1

	65
	Преодоление контруклона. Прохождение дистанции 5 километров.
	1

	66
	Контрольный урок: преодоление контруклона. Дистанция 5 км.
	1

	
	Элементы единоборств
	

	67
	Инструктаж по технике безопасности на уроках единоборства.
	1

	68
	Стойки и передвижения в стойке. Силовые упражнения. 
	1

	69
	Контрольный урок: стойки и передвижения в стойке. Силовые упражнения.
	1

	70
	Захваты рук и туловища. Борьба за предмет. Игра «Выталкивание из круга».
	1

	71
	Захваты рук и туловища. Борьба за предмет. Игра «Бой петухов».
	1

	72
	Контрольный урок: захваты рук и туловища. Силовые упражнения.
	1

	73
	Освобождение от захватов. Овладение приемами страховки.
	1

	74
	Освобождение от захватов. Овладение приемами страховки.
	1

	75
	Контрольный урок: пройденный материал по приемам единоборств.
	1

	
	Спортивные игры (волейбол)
	

	76
	Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	1

	77
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Учебная игра 6х6.
	1

	78
	Контрольный урок: игра в волейбол по правилам 6х6.
	1

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	

	79
	Инструктаж по технике безопасности на уроках спортивные игры. Передвижение в основной стойке.
	1

	80
	Передача мяча одной рукой от плеча снизу, на месте, в движении.  
	1

	81
	Передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой мест.
	1

	82
	Контрольный урок: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении.
	1

	
	Спортивные игры (волейбол)
	

	83
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.
	1

	84
	Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть).
	1

	85
	Контрольный урок: стойки игрока, перемещение приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.
	1

	86
	Комбинация из основных элементов передвижений. Учебная игра 6х6.
	1

	87
	Контрольный урок: Комбинация из основных элементов передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 
	1

	88
	Передача мяча над собой во встречных колоннах. Игра по упрощенным правилам 6х6.
	1

	89
	Отбивание мяча кулаком через сетку. Учебная игра 6х6. 
	1

	90
	Контрольный урок: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.
	1

	91
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров от сетки.
	1

	92
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров от сетки.
	1

	93
	Контрольный урок: техника нижней прямой подачи.
	1

	
	Легкая атлетика
	

	94
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Низкий старт с ускорением до 30 метров.
	1

	95
	Контрольный урок: бег с ускорением от 70 до 80 метров. Учебный норматив 30 метров.
	1

	96
	Высокий старт от 30 до 40 метров. Скоростной бег до 70 метров.
	1

	97
	Бег с ускорением от 70 до 80 метров с препятствием. Эстафетный бег.
	1

	98
	Контрольный урок: спринтерский бег - учебный норматив 100 метров.
	1

	99
	Бег в равномерном темпе до20 минут, девушки до 15 минут. Эстафета 4х60м. Основы знаний
	1

	100
	Бег в равномерном темпе до 20 минут. Передача эстафетной палочки. 
	1

	101
	Контрольный урок: длительный бег – учебный норматив 2000 метров.
	1

	102
	Метание теннисного мяча с места в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 метр) с расстояния от 12 до 18 метров.
	1

	103
	Метание малого мяча на дальность и результат.
	1

	104
	Метание малого мяча на дальность и результат. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	1

	105
	Контрольный урок: метание малого мяча на дальность и результат. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	1


�Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  материально-технической базы  в  общеобразовательной организации,  а так же  климато-географических  и региональных  особенностей.


� Для бесснежных районов Российской Федерации или в отсутствие условий для занятий лыжной подготовкой разрешается заменять модуль «Лыжные гонки» на двигательную активность на свежем воздухе
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