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Планируемые результаты освоения учебного предмета
Личностные результаты:

- формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;

- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

-  развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

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

 - формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

 -  развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

  -  знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;

  - развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

  - формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета « Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской  идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах обучающихся:

 В области  познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности.

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, владеть культурой  общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, игровой и соревновательной де​ятельности; способность активно включаться в совместные физкуль​турно-оздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать участие в их организации и проведении.
В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;​ умение проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование,   спортивную  одежду,   осуществлять  их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;  культура движения, умение передвигаться красиво, лег​ко и непринужденно.
В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;​находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения  разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
Метапредметные результаты:

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· умения организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;
· умение формулировать, агрументировать и отстаивать свое мнение;
· умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.
Метапредметные результаты проявляются в  следующих об​ластях культуры.

В области познавательной культуры

· овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;
· понимание здоровья как одного из важнейший условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;
· понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.
В области нравственной культуры:

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
·  проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
· Ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
В области трудовой культуры: 

· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий;
· приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
· закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры:
· знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасные последствий;
· понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности;
· восприятие спортивного соревнования как культурно – массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонических способов общения и взаимодействия.
В области коммуникативной культуры: 

· владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

В области физической культуры:
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирование и наполнения содержанием;

· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно – оздоровительной и физкультурно – оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.

Предметные результаты:

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую медицинскую помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 
· формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и фундаментальных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

· 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 а счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

Предметные результаты, так же как и личностные и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:
· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· знание основных направлений развития физической куль​туры в обществе, их целей, задач и форм организации;
· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры:
· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
· умение оказывать помощь занимающимся, при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 
· способность проявлять дисциплинированность и уважи​тельное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры:
· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;
· умение организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды.
В области эстетической культуры:
· умение организовывать самостоятельные занятия фи​зической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
В области коммуникативной культуры:
· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диа​лог по основам их организации и проведения.
В области физической культуры:
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности,  составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.
Обучающиеся научатся:
· проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой;
· оказывать помощь при освоении новых двигательных действий занимающимся, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
· проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований;
· преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;
· организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды, а также по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
Обучающиеся получат возможность научиться:
· рассказывать об истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; об основных направлениях развития физической культуры в обществе, их целях, задачах и формах организации;
· соблюдать и поддерживать здоровый образ жизни, укреплять его посредством профилактики вредных привычек;
· самостоятельно организовывать и проводить занятия по профессионально-прикладной физической подготовке, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность;
· самостоятельно организовывать занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;
· вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями;
· интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
· формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;
· осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи;
· отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
· составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма.
Уровень физической подготовленности обучающихся 9 класса

	Контрольное упражнение
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 3*10 м, сек
	7,7
	8,2
	8,6
	8,5
	9,0
	9,7

	Бег 60 м, сек
	8,4
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	Прыжки в длину с места, см
	215
	195
	175
	200
	175
	155

	Подтягивание на в. пер.(ю),
	10
	8
	6
	
	
	

	Отжимание от пола, раз (д)
	
	
	
	15
	10
	8

	Наклон вперед из пол. сидя, см
	12
	9
	4
	20
	13
	7

	Поднимание туловища из и.п. лежа за 30 сек, раз
	26
	23
	20
	23
	19
	16

	Бег 1000 м.
	3,50
	4,20
	4,50
	4,20
	4,50
	5,15


Тесты проводятся 2 раза в год: в начале и конце учебного года
Содержание тестов общефизической подготовленности
1.  Прыжок в длину с места.

2.  Подтягивание.

3.  Поднимание туловища за 30 секунд.

4.  Бег 30м

5.  Наклон вперед из положения стоя.

6.  Бег 1000м.
Количество контрольных уроков

	Класс
	I четверть
	II четверть
	III четверть
	IV четверть

	9
	1
	1
	2
	1


Содержание учебного предмета «Физкультура», 9 класс
1.Знания о физической культуре 
История физической культуры

Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия)

Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне». Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой.  

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.
3. Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и составление индивидуальных комплексов утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 
4. Легкая атлетика

Овладение техникой спринтерского бега.Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. Совершенствование двигательных способностей. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 м.Совершенствование  бег на результат 60 м. 

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1 на 1) с расстояния юн.- до 18 м. дев. –до12-14 м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, сдвух шагов,с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд вверх.
5.Кроссовая подготовка 

Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин. Бег на 2000 м 1500м.Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями на местности. Минутный бег, эстафеты. Эстафетный бег.
6. Спортивные игры 

Футбол. Овладение техникой пере​движений, остановок, по​воротов и стоек.

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Освоение ударов по мячу и остановок мяча.

Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Закрепление техники ударов по мячу и остановок мяча

Освоение техники ведения мяча. Совершенствование техники ведения мяча

Овладение техникой ударов по воротам. Совершенствование техники ударов по воротам.

Освоение тактики игры. Совершенствование тактики игры

Баскетбол.
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения).

Освоение ловли и передачи мяча.
Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге).

Освоение техники ведения мяча.
Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника.

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( после ведения, после ловли) в прыжке. То же с пассивным  противодействием. 

Освоение индивидуальной техники защиты.
Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча.

Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Освоение тактики игры.

Дальнейшее закрепление тактикиигры.
Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях2:2,3:3, 4:4,5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом ( 3:2).          Взаимодействие двух, трёх игроков в нападении и защите через «заслон» 

Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже освоенного.

Волейбол.

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Освоение техники приёма и передач мяча.
Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.

 Игра по упрощенным пра​вилам  волейбола
Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3).Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры.

Развитие координационных способностей.
Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.
Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры.

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Овладение организаторскими способностями.
7. Гимнастика 

Освоение строевых упражнений.

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

С набивным и большим мячом, с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь.

 Девочки: из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в верхнюю переворот в упор на нижнюю жердь.

Освоение опорных прыжков

Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).

Освоение акробатических упражнений.

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки ;равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед.

Развитие координационных способностей

 Развитие силовых способностей и силовой выносливости                    
Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах, с гантелями.
8. Лыжная подготовка

Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. Преодоление крутых спусков в низкой стойке. Прохождение соревновательной дистанции 3 км. Упражнения общей физической подготовки.

Правила техники безопасности при использовании лыж. Техника передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение «плугом». Торможение боковым соскальзыванием. Техника перехода с одного лыжного хода на другой.
9. Плавание

Подводящие упражнения. Способы плавания кроль на груди, брасс на груди, кроль на спине. Техника стартов. Повороты в воде. Проплывание учебных дистанций изученными способами.
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладно- ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка.Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости.

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибко​сти, координации движений, силы, выносливости.

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быст​роты, координации движений.

Кроссовая подготовка. Развитие вынос​ливости, силы, координации движений, быстроты.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, ко​ординации движений.

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы.

	№ урока
	Тема
раздела, урока
	Количество

часов
	Тема ВПМ

	
	Легкая атлетика
	12
	

	1
	Инструктаж ПТБ на уроках по легкой атлетике Низкий старт
	1
	

	2
	Низкий старт
	1
	

	3
	Развитие выносливости
	1
	

	4
	Развитие скоростных способностей
	1
	

	5-6
	Метание мяча
	2
	

	7
	Развитие выносливости
	1
	

	8
	Скоростная выносливость
	1
	

	9
	Кроссовый бег
	1
	

	10
	Равномерный бег
	1
	

	11
	Прыжковые упражнения
	1
	

	12
	Равномерный  гладкий бег
	1
	

	
	Спортивные игры 
	15
	«Подвижные игры на основе волейбола» - 15 ч.

	13-14
	Баскетбол. Стойки и передвижения повороты , остановки
	2
	

	15-16
	Ловля и передача мяча
	2
	

	17-18
	Ведение мяча
	2
	

	19-20
	Бросок мяча
	2
	

	21-22
	Бросок мяча в движении
	2
	

	23
	Волейбол. Прием и передача мяча.
	1
	

	24
	Нижняя прямая подача
	1
	

	25-26
	Прием мяча после подачи
	2
	

	27
	Учебная  двухсторонняя игра
	1
	

	
	Гимнастика
	21
	

	28
	Инструктаж ПТБ на уроках гимнастики


	1
	

	29-31
	Упражнения в висе


	3
	

	32
	Опорный прыжок через козла (м) Лазание по канату в 2 приёма(д)
	1
	

	33
	Развитие гибкости
	1
	

	34
	Развитие силовых способностей
	1
	

	35-36
	Развитие координационных способностей
	2
	

	37-38
	Развитие скоростно-силовых способностей
	2
	

	39-45
	Акробатические упражнения
	7
	

	46-47
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне (д); на параллельных брусьях (м)
	2
	

	48
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне(д); на параллельных брусьях (м)
	1
	

	
	Лыжная подготовка
	8
	

	49
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной под​готовки. Техника лыжных ходов.
	1
	

	50
	Техника попере​менных лыжных ходов
	1
	

	51
	Техника преодоле​ния препятствий
	1
	

	52
	Техника лыжных ходов
	1
	

	53
	Техника лыжных шагов (спуск с го​ры)
	1
	

	54
	Техни​ка свободного лыжного хода
	1
	

	55
	Прохождение дис​танции изученны​ми лыжными хо​дами
	1
	

	56
	Развитие скорост​ной выносливости
	1
	

	
	Плавание
	12
	

	57
	Техника безопасности на занятиях плаванием, правила поведения в бассейне, гигиенические основы
	1
	

	58
	Комплексы ОРУ и специальных упражнений для плавания на суше и воде
	1
	

	59
	Кроль на груди и спине
	1
	

	60
	Способ плавания - брасс
	1
	

	61
	Старт из различных положений
	1
	

	62
	Плавание отрезков на время (25 и 50 метров способом кроль на груди, на спине, брасс)
	1
	

	63
	Повороты при плавании на груди и на спине
	1
	

	64
	Плавание на выносливость.
	1
	

	65
	Подводное плавание.
	1
	

	66
	Способы освобождения от захватов тонущего. Толкание и буксировка плывущего предмета. Способы транспортирования пострадавшего в воде.
	1
	

	67
	Эстафеты и игры на воде.
	1
	

	68
	Самоконтроль при выполнении упражнений по плаванию.
	1
	

	
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	16
	«Подвижные игры на основе волейбола» - 16 ч.

	69-72
	Стойки и передвижения, повороты, остановки
	4
	

	73-76
	Прием и передача мяча.
	4
	

	77-78
	Учебная игра.
	2
	

	79
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	

	80
	Ловля и передача мяча.
	1
	

	81
	Ведение мяча
	1
	

	82
	Бросок мяча
	1
	

	83-84
	Штрафной бросок
	2
	

	
	Легкая атлетика
	18
	

	85
	Инструктаж ПТБ на уроках по л/а.
	1
	

	86
	Кроссовая подготовка
	1
	

	87-88
	Метание мяча  на дальность.
	2
	

	89
	Развитие выносливости.
	1
	

	90-91
	Развитие скоростно-силовых качеств
	2
	

	92-93
	Развитие скоростной выносливости.
	2
	

	94
	Низкий старт.
	1
	

	95
	Развитие скоростных способностей.
	1
	

	96
	Развитие скоростной выносливости.
	1
	

	97-98
	Равномерный  бег
	2
	

	99-100
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	

	101-102
	Эстафетный бег
	2
	

	
	Всего часов:
	102
	31 ч.
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