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I. Пояснительная записка

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» составлена на основе Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), далее ФАООП УО (вариант 1), утвержденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 1026 (https://clck.ru/33NMkR). 
Рабочая программа по предмету «Адаптивная физическая культура» для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) разработаны с учётом актуальных нормативных документов: 
Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
 Федеральный закон Российской Федерации от 24 июля 1998 г. № 124- ФЗ «Об основных гарантиях прав ребёнка в Российской Федерации».
Учебно-методический комплект: 
 «Физическая культура. 8-9 классы» / под общ. ред. В. И. Ляха (М.: Просвещение, 2022
ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации их особых образовательных потребностей, а также индивидуальных особенностей и возможностей.
Рабочая программа даёт представление о целях, общей стратегии коррекционно-образовательного процесса обучающихся средствами учебного предмета «Адаптивная физкультура». Программа служит ориентиром при определении видов деятельности и 
содержания образования по разделам программы по адаптивной физкультуре. 


Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, социальной адаптации. 
Задачи адаптивной физической культуры (АФК), реализуемые в ходе уроков физической культуры: 
- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни, включая соблюдение режима дня, сбалансированного питания и сна; 
- воспитание интереса к физической культуре и спорту, формирование потребности в систематических занятиях физическими упражнениями, доступными видами спорта, пользоваться санитарно-гигиеническими средствами и оздоровительными силами природы; 
- развитие физических способностей: скоростных, силовых, скоростных, выносливости, гибкости; 
- формирование у обучающихся умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать; 
- овладение основами доступных видов спорта (лёгкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой и другими) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся; 
- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование эмоционально-волевой сферы; 
- воспитание моральных и нравственных качеств и свойств личности. 
Специфические (коррекционные) задачи программы по адаптивной 
физической культуре: 
1. Коррекционно-развивающаяся деятельность по общей физической подготовке, включая: 
1.1. Формирование и совершенствование основных движений (ходьба, бег, метание, прыжки, лазание, обучение плаванию; обучение общеразвивающим упражнениям без предметов и с предметами, формирование навыка плавания и др. 
Особое внимание уделить: 
- компенсации утраченных или нарушенных двигательных функций; 
- формированию движений за счет сохранных функций;
- развитию согласованности движений отдельных частей тела (рук, ног, туловища, головы); 
- согласованию симметричных и асимметричных движений; 
- согласованию движений и дыхания. 
1.2. Коррекция и развитие кондиционных способностей (скоростных, силовых, гибкости, общей выносливости). Особое внимание уделить целенаправленному «подтягиванию» отстающих в развитии физических способностей, включая развитию силы, элементарных форм скоростных способностей, общей выносливости, подвижности в суставах. 
1.3. Коррекция и развитие координационных способностей: 
- статического и динамического равновесия 
- ориентации в пространстве; 
- к дифференцировке движений по силе, времени и пространству; 
- ритмичности движений; 
- способности к расслаблению; 
- ритмичности движений; 
- на точность движений рук и мелкой моторики. 
2. Коррекция и профилактика нарушений физического развития и функциональных возможностей организма обучающихся, включая: 
- формирование и коррекция осанки; 
- профилактика плоскостопия и формирование свода стопы; 
- гармонизация физического развития; 
- укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем, включая речевое дыхание. 
3. Коррекция психического развития и сенсорно-перцептивных функций: 
- развитие зрительно-предметного, зрительно-пространственного и слухового восприятия; 
- дифференцировка зрительных и слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению;
- развитие зрительной и слуховой памяти; 
- развитие зрительного и слухового внимания; 
- дифференцировка зрительных, слуховых, тактильных ощущений; 
- развитие воображения; 
- коррекция и развитие эмоционально-волевой сферы. 
4. Познавательное развитие: 
- формирование представлений и знаний об элементарных движениях, частях тела, суставах (название, понятие, роль в движении), об упражнениях, их технике и влиянии на организм, требованиях к осанке, дыханию, питанию, режиму дня, гигиене тела и одежды, закаливанию, значению движений в жизни человека и самостоятельных занятий; 
- расширение и закрепление знаний, основанных на межпредметных связях, являющихся составной частью физических упражнений (формирование пространственных представлений, речевой и коммуникативной деятельности, знакомство с животным миром и т.п.). 
5. Воспитание личности обучающегося с умственной отсталостью. 
В основу разработки программы по адаптивной физической культуре для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) заложены дифференцированный и деятельностный подходы. Дифференцированный подход к построению адаптированной рабочей программы для обучающихся с умственной отсталостью предполагает учет их особых образовательных потребностей, которые проявляются в неоднородности возможностей освоения содержания образования. Это обусловливает необходимость создания разных вариантов заданий. Применение дифференцированного подхода к разработке программы по адаптивной физической культуре обеспечивает разнообразие содержания, предоставляя обучающимся с умственной отсталостью возможность реализовать индивидуальный потенциал развития с учётом их особых образовательных потребностей.

Особые образовательные потребности обучающихся с умственной отсталостью 

Особые образовательные потребности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), реализуемые на занятиях адаптивной физической культурой: 
 использование специальных средств адаптивной физической культуры с учётом индивидуальных психофизических особенностей обучающихся; 
 непрерывность коррекционно-развивающего процесса, реализуемого в процессе коррекционной работы на занятиях адаптивной физической культурой, на занятиях по коррекционному курсу «Лечебная физическая культура», в процессе реализации программы воспитания; 
 научный, практико-ориентированный, действенный характер содержания образования; 
 доступность содержания познавательных задач, реализуемых в процессе образования; 
 систематическая актуализация сформированных у обучающихся знаний и умений; специальное обучение их «переносу» с учетом изменяющихся условий учебных, познавательных, трудовых и других ситуаций; 
 обеспечение особой пространственной и временной организации общеобразовательной среды с учетом функционального состояния центральной нервной системы и нейродинамики психических процессов обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 
 проявление доброжелательного и уважительного отношения к обучающимся с умственной отсталостью через использование позитивных средств стимуляции деятельности и поведения обучающихся на занятиях адаптивной физкультурой; 
 развитие мотивации и интереса к познанию окружающего мира с учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающегося, к обучению и социальному взаимодействию со средой через организацию командных игр, командного взаимодействия; 
 специальное обучение способам усвоения общественного опыта - умений действовать совместно с взрослым, по показу, подражанию по словесной инструкции; 
 стимуляция познавательной активности, формирование позитивного отношения к окружающему миру, установки на здоровый образ жизни.

Общая характеристика 
учебного предмета адаптивной физической культуры
Физическое воспитание — неотъемлемая часть комплексной системы учебно-воспитательной работы в специальной (коррекционной) школе. Оно направлено на решение образовательных, воспитательных, коррекционно-компенсаторных и лечебно-оздоровительных задач. Нарушение интеллекта в большинстве случаев сочетается с нарушением двигательной сферы. Поэтому важную роль для коррекции психомоторики и физического развития в коррекционной школе играют уроки физической культуры. Они являются составной частью всей системы работы с учащимися. 
Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает одно из ведущих мест в подготовке учащихся к самостоятельной жизни и производственному труду. Физическое воспитание способствует формированию положительных личностных качеств, является одним из средств успешной социальной интеграции детей в общество. 
Программа физического воспитания обучающихся 5-9 классов является продолжением программы 1-4 классов, формирует у учащихся целостное представление о физической культуре, способности включиться в производительный труд. Своеобразие данной программы заключается в том, что она составлена на основе знаний о физическом развитии и подготовленности, психических, физических и интеллектуальных возможностей детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 11-16 лет. 
Характерной особенностью детей является наличие у них разнообразных нарушений психического и физического развития, обусловленных органическим поражением центральной нервной системы различной этиологии, возникающих на разных возрастных этапах индивидуального развития. Нередко у детей встречаются стертые двигательные нарушения, которые могут быть незаметными в бытовых условиях, но проявляются при значительной физической нагрузке, в усложненных двигательных заданиях. 
Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при выполнении точно дозированных мышечных усилий, пространственно-временной организации моторного акта. К характеристике физического развития добавляется недоразвитие интеллекта, в частности речи, что в свою очередь приводит к недостаточному осмыслению речевых инструкций и заданий, что требует дополнительного внимания учителя физической культуры, как при организации учебной работы, так и спортивно-массовых внеклассных мероприятий с детьми. Следует отметить, что среди обучающихся школы имеются дети с хорошо развитой моторикой. Это обусловливает необходимость учета и реализации строго дифференцированного и индивидуального подхода в обучении. 
Основное содержание разделов программы по адаптивной физической культуре построено с учётом закономерностей формирования двигательных умений и навыков: разучивание, повторение и закрепления техники разучиваемого движения.

Особенности психического и физического развития обучающихся с
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)
Нарушения двигательного развития обучающихся с умственной отсталостью сочетаются с нарушениями физического развития, которое проявляется в дефиците массы и низких показателях длины тела, нарушении осанки, формировании свода стопы, развитии грудной клетки, низких показателях объема жизненной емкости легких, деформации черепа, аномалии лицевого скелета, в недоразвитии верхних и нижних конечностей (А.А. Дмитриев). 
Физическое и двигательное развитие обучающихся с умственной отсталостью, их способность к обучению к двигательным действиям и адаптации к физическим нагрузкам опосредовано обусловлено первичным дефектом и вторичными нарушениями развития, а также сопутствующими заболеваниями, особенностями психической и эмоционально-волевой сферы. 
Психомоторное недоразвитие обучающихся с лёгкой умственной отсталостью проявляется в замедленном темпе развития локомоторных функций, непродуктивности движений, двигательном беспокойстве и суетливости. Их движения отличаются бедностью, угловатостью, недостаточной плавностью. Особенно слабо сформированы тонкие и точные движения рук, предметные манипуляции, жестикуляция и мимика. 
Нарушения в развитии двигательных способностей: 
1) нарушение координационных способностей - точности движений в пространстве; координации движений; ритма движений; дифференцировки мышечных усилий; пространственной ориентировки; точности движений во времени; равновесия; 
2) отставание от здоровых сверстников в развитии физических качеств - силы основных групп мышц рук, ног, спины, живота на 15-30%; быстроты реакции, частоты движений рук, ног, скорости одиночного движения на 10- 15%; выносливости к повторению быстрой динамической работы, к работе субмаксимальной мощности, к работе большой мощности, к работе умеренной мощности, к статическим усилиям различных мышечных групп на 20-40%; скоростно-силовых качеств в прыжках и метаниях на 15-30%; гибкости и подвижности в суставах на 10-20%. 
Нарушения основных движений: 
неточность движений в пространстве и времени; 
грубые ошибки при дифференцировании мышечных усилий; 
отсутствие ловкости и плавности движений; 
излишняя скованность и напряженность; 
ограничение амплитуды движений в ходьбе, беге, прыжках, метаниях. 
Специфические особенности моторики обучающихся с интеллектуальными нарушениями обусловлены, прежде всего, недостатками высших уровней регуляции. Это порождает низкую эффективность операционных процессов всех видов деятельности и проявляется в несформированность тонких дифференцированных движений, плохой координации сложных двигательных актов, низкой обучаемости движениям, косности сформированных навыков, недостатках целесообразного построения движений, затруднениях при выполнении или изменении движений по словесной инструкции. 
Отставания в физическом развитии обучающихся с умственной отсталостью, степень приспособления к физической нагрузке зависят не только от поражения ЦНС, но и являются следствием вынужденной гипокинезии. Отсутствие или ограничение двигательной активности тормозит естественное развитие ребенка, вызывая цепь негативных реакций организма: ослабляется сопротивляемость к простудным и инфекционным заболеваниям, создаются предпосылки для формирования слабого малотренированного сердца. Гипокинезия часто приводит к избыточному весу, а иногда к ожирению, что еще больше снижает двигательную активность. 
М.С. Певзнер (1989), С.Д. Забрамная (1995), Е.М. Мастюкова (1997) отмечают характерные для умственно отсталых школьников быстрое истощение нервной системы, особенно при монотонной работе, нарастающее утомление, снижение работоспособности, меньшую выносливость У многих обучающихся с интеллектуальными нарушениями встречаются нарушения сердечно-сосудистой, дыхательной, эндокринной систем, внутренних органов, зрения, слуха, врожденные структурные аномалии зубов и прикуса, готическое небо, врожденный вывих бедра, а также множественные сочетанные дефекты (Худик В.А., 1997). 
Среди вторичных нарушений в опорно-двигательном аппарате отмечаются деформация стопы, нарушения осанки (сколиозы, кифо-сколиозы, кифозы, лордозы), диспропорции телосложения, функциональная недостаточность брюшного пресса, парезы, кривошея. Мелкие диспластические признаки встречаются у 40 % обучающихся с умственной отсталостью. 
Поскольку планируемые результаты освоения адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) представлены дифференцированно: для минимального и достаточного уровней, то можно условно разделить обучающихся с лёгкой умственной отсталостью на 2 группы. 
1 группа: обучающиеся с умственной отсталостью, способные освоить минимальный уровень планируемых результатов АООП. У них наблюдается недостаточная четкость основных движений, неловкая походка, слабая регуляция мышечных усилий. Для обучающихся данной группы характерны трудности зрительно-двигательной координации, недоразвитие дифференцированных движений пальцев рук, недостатки произвольных движений. 
У обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых результатов АООП отмечаются трудности самостоятельного выполнения двигательных упражнений. Самоконтроль при выполнении задания отсутствует или снижен. Волевые усилия недостаточно сформированы. Обучающиеся данной группы способны последовательно выполнять основные движения по показу и объяснению и нуждаются в дополнительной поэтапной (пооперационной) инструкции. 
Обучающиеся данной группы в большинстве своем имеют низкий соматический статус, слабое физическое развитие. Испытывая дефицит двигательной активности, они имеют по сравнению с обучающимися с достаточным уровнем освоения планируемых результатов АООП сниженные показатели мышечной силы, быстроты, выносливости, гибкости и особенно координационных способностей. 
В группу обучающихся с минимальным уровнем освоения АООП входят учащиеся с лёгкой умственной отсталостью с сопутствующими заболеваниями или осложнённым дефектом (нарушениями зрения, слуха, костно-мышечной системы). 
2 группа: обучающиеся с умственной отсталостью, способные освоить достаточный уровень планируемых результатов АООП. Для общего физического развития обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых результатов АООП характерно отсутствие или незначительное отклонение от возрастной нормы по массе тела и росту. У обучающихся прослеживается неловкость крупных движений, недостаточная координированность и ловкость при выполнении тех или иных действий в статическом положении, при выполнении динамических и силовых проб, при выполнении совместных действий обеих рук, ног. Тонкие движения пальцев рук сформированы недостаточно. Отмечаются незначительные недостатки произвольных движений. Обучающиеся данной группы при выполнении основных движений по программе и упражнений действуют последовательно по показу и объяснению педагога. В процессе деятельности требуется организующая и направляющая помощь. 
По сравнению с обучающимися с минимальным уровнем освоения планируемых результатов АООП обучающиеся с достаточным уровнем демонстрируют более высокий уровень развития физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.

II. Планируемые результаты
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
 Личностные результаты 
1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину; 
2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 
3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 
4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире;
5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 
6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 
7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 
8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности; 
9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 
10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
11) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 
12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям; 
13) проявление готовности к самостоятельной жизни. 
           
Предметные результаты
Предметные результаты освоения программы по адаптивной физической культуре представлены в примерной АООП в соответствии с этапами реализации адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (АООП I варианта):
минимальный уровень: 
знания об адаптивной физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья; 
демонстрация правильной осанки; видов стилизованной ходьбы под музыку; комплексов корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в положении стоя); комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета; 
понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств человека; 
планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под руководством учителя); 
выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени года; 
знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация; 
демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, лазание, ходьба на лыжах, плавание); 
определение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела) (под руководством учителя); 
выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и учебной деятельности; 
выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа усвоенных (под руководством учителя); 
участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 
взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
представления об особенностях физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 
оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий; 
применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической культуры; 
достаточный уровень: 
представление о состоянии и организации адаптивной физической культуры и спорта в России, в том числе о Паралимпийских играх и Специальной олимпиаде; 
выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений тела и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета; 
выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 
знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных ходов; знание температурных норм для занятий; 
планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 
знание и измерение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела); 
подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений (под руководством учителя); 
выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом уровне; 
участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их объективного судейства; взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
знание особенностей адаптивной физической культуры разных народов, связи адаптивной физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 
доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении заданий и предложение способов их устранения; 
объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью учителя); ведение подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений; 
использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений; 
пользование спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 
правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 
правильное размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных и спортивных игр.
При дифференциации обучающихся на группы и оценке образовательных достижений обучающихся по адаптивной физической культуре учитываются: 
- индивидуальные психофизические возможности обучающихся; 
- уровень физического развития; 
- двигательные возможности; 
- текущее состояние и заболевание конкретного обучающегося, группа здоровья. 
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Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку продвижения обучающегося в овладении социальными (жизненными) компетенциями, может быть представлена в условных единицах:
· 0 баллов - нет фиксируемой динамики; 
· 1 балл - минимальная динамика; 
· 2 балла - удовлетворительная динамика; 
· 3 балла - значительная динамика. 
Оценка «5» ставится за верное выполнение задания. При этой оценке допускаются мелкие ошибки (не влияющие на качество и результат выполнения). К ним можно отнести неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 
Оценка «4» ставится, если обучающийся допускает несколько мелких или одну значительную ошибку при выполнении упражнения. К значительным ошибкам относятся такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения.
Оценка «3» ставится, если обучающийся допустил не более одной значительной ошибки и несколько мелких. Также оценку «удовлетворительно» может получить обучающийся, совершивший несколько грубых ошибок, но при повторных попытках улучшивший результат. Грубые ошибки – разновидность ошибок, при которых искажается техника движения.
В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать количественный результат. Но так как возрастных нормативов для обучающихся с интеллектуальными нарушениями нет, учитель сам определяет результат, на который он будет ориентировать обучающегося в зависимости от его физических возможностей.
Возрастных нормативов для обучающихся с умственной отсталостью нет, поэтому учитель руководствуется планируемыми результатами освоения АООП и ориентируется на возможности обучающихся с достаточным и минимальным уровнем освоения учебного материала по адаптивной физической культуре.
Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 9 классах определяется отношением обучающегося к занятиям, степенью формирования учебных умений и навыков с учётом индивидуальных возможностей, а также осуществляется учёт знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре.
В целях реализации индивидуального и дифференцированного подхода при развитии двигательных способностей обучающиеся класса делятся на группы с учётом их двигательных и интеллектуальных способностей.
В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем определённого раздела программы, который будет отражать индивидуальные достижения учащихся, усвоение учебного материала за курс 9 класса, что позволяет учителю делать выводы об эффективности проводимой коррекционно-образовательной работы по адаптивной физической культуре.
Обязательным для учителя является контроль уровня физического развития и двигательной активности учащихся.
Два раза в год (в начале и в конце учебного года) проводится тестирование уровня физической подготовленности, чтобы иметь объективные исходные оценки на начало учебного года и в конец учебного года, отследить динамику в развитии конкретных координационных и физических качеств.
Обязательным для учителя является контроль за уровнем физического развития и двигательной активностью учащихся. По мере прохождения учебного материала проводятся проверочные (контрольные) испытания по видам упражнений. Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно). Контрольно-измерительные материалы: 

Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты) 
усвоения физических умений и развития физических качеств 
у обучающихся 9 класса

	
Контрольные упражнения

	Мальчики
	Девочки 

	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Бег 30 м, сек
	5.3
	5.8
	6.2
	4,7
	5,0
	5,8

	Бег 60 м, сек
	9.3
	10.1
	10.5
	8.0
	8.5
	8.8

	Челночный бег 3 × 10 м, с
	7.9
	8.2
	8.9
	8.1
	8.8
	9.0

	Бег 500 м
	2.25
	2.45
	3.00
	2.35
	2,55
	3.10

	Бег 1000 м, мин, с
	4.25
	4.40
	5.05
	5,10
	5.35
	5.45

	Прыжок в длину с места, см
	215
	190
	170
	180
	160
	150

	Прыжки через скакалку за 1 мин, кол. раз
	135
	105
	85
	140
	115
	95

	Подтягивание (девочки – из виса лежа; мальчики – из виса), кол. раз
	8
	6
	3
	19
	13
	11

	Поднимание туловища за 60 сек, кол. раз
	50
	40
	36
	33
	36
	44

	Наклон туловища вниз из положения стоя, (см)
	+9
	+5
	+3
	+11
	+7
	+4

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол.р)
	20
	14
	10
	12
	9
	7

	Метание теннисного мяча в цель с 6м (из 10 бросков)
	8
	6
	4
	8
	6
	4

	Бег на лыжах 2 км, м/сек
	21,00
	17,0
	14,00
	16,30
	12,0
	11,0





III. Содержание обучения

Содержание программы отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Подвижные игры», «Спортивные игры». В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: «Теоретические сведения» и «Практический материал». Кроме этого, с учетом возраста и психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения некоторые теоретические сведения из области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение.
Адаптированная рабочая программа по физической культуре для учащихся 5-9 классов структурно состоит из следующих разделов: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, спортивные (футбол, волейбол, баскетбол, настольный теннис), подвижные игры и подготовка к выполнению видов испытаний 6 (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). На основании ПРИКАЗА от 23 июня 2015 года N 609 О внесении изменений в федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, утвержденный приказом Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004 года N 1089 в программу добавлен подраздел следующего содержания: "Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО) ".
Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека.
Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания школы.
Гимнастика. Теоретические сведения. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики. Практический материал: Построения и перестроения. Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): упражнения на дыхание; для развития мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи; расслабления мышц; укрепления голеностопных суставов и стоп; укрепления мышц туловища, рук и ног; для формирования и укрепления правильной осанки. Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелазание; упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений; упражнения на преодоление сопротивления; переноска грузов и передача предметов. 
Легкая атлетика. Теоретические сведения. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту. Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 
Практический материал: Ходьба. Ходьба в разном темпе; с изменением направления; ускорением и замедлением; преодолением препятствий и т. п. Бег. Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с варьированием скорости. Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Кроссовый бег по слабопересеченной местности. Прыжки. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий. Прыжки в длину (способами «оттолкнув ноги», «перешагивание»). Прыжки в высоту способом «перекат». Метание. Метание малого мяча на дальность. Метание мяча в вертикальную цель. Метание в движущую цель. 
Лыжная подготовка. Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания организма. Прокладка учебной лыжни; санитарно-гигиенические требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта; сведения о технике лыжных ходов. 
Практический материал. Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; одновременный одношажный). Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты. 
Подвижные игры. 
Практический материал. Коррекционные игры; Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием и др. 
Спортивные игры. 
Баскетбол. Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Влияние занятий баскетболом на организм обучающихся. 
Практический материал. Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку Передача мяча от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача. Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 
Волейбол. 
Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол. 
Практический материал. Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 
Настольный теннис. 
Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. Тактика парных игр. 
Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением мяча. Одиночные игры. Учебные игры с учетом ранее изученных правил.

                  

                  


Место учебного предмета в учебном плане 

В учебном плане количество часов на изучение учебного предмета «Адаптивная физкультура» составляет 3 часа в неделю, третий час реализован за счет часов школьного компонента, формируемой участниками образовательных отношений, по направлениям – учебно-развивающая, физкультурно-спортивная и оздоровительная. Общее число часов, отведенных на изучение учебного предмета «Адаптивная физическая культура» на уровне основного общего образования, за пять учебных лет составляет 510 часов при проведении 3 часов уроков адаптивной физической культуры в неделю (по 102 часа ежегодно) без пролонгации.


	№
п/п
	Раздел/тема
	Количество 
часов
	Класс
	
	
	
	

	
	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	«Знания о физической культуре» 
	В процессе уроков
	
	
	
	
	

	2
	«Способы двигательной (физкультурной) деятельности»
	В процессе уроков
	
	
	
	
	

	3
	«Физическое совершенствование»
	
	
	
	
	
	

	3.1
	Гимнастика
	
	15
	15
	15
	15
	15

	3.2
	Легкая атлетика
	
	25
	25
	25
	25
	25

	3.3
	Подвижные игры 
	В процессе уроков
	
	
	
	
	

	3.4
	Спортивные игры 
	
	40
	40
	40
	40
	40

	
	Волейбол
	
	15
	15
	15
	15
	15

	
	Баскетбол
	
	15
	15
	15
	15
	15

	
	Футбол
	
	6
	6
	6
	6
	6

	
	Настольный теннис
	
	8
	4
	4
	4
	4

	3.5
	Лыжная подготовка
	
	18
	18
	18
	18
	18

	4
	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	
	
	4
	4
	4
	4

	
	
	
	102
	102
	102
	102
	102

	
	
	
ИТОГО
	
510
	
	
	
	





9 класс



	Вид программного материала
	Часов
	9 класс

	
	
	Четверть
	I
	II
	III
	IV

	Основы знаний
	В процессе уроков
	
	+
	+
	+
	+

	Способы физкультурной деятельности 
	В процессе уроков
	
	+
	+
	+
	+

	Подвижные игры 
	В процессе уроков
	
	+
	+
	+
	+

	Физическое совершенствование
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика
	25
	
	13
	
	
	12

	Гимнастика с элементами акробатики
	15
	
	
	15
	
	

	Лыжная подготовка
	18
	
	
	
	18
	

	Спортивные игры: 40 час
	
	
	
	
	
	

	Волейбол
	15
	
	7
	6
	
	2

	Баскетбол
	11
	
	
	
	11
	

	Футбол
	10
	
	
	
	
	10

	Настольный теннис
	4
	
	
	
	4
	

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	

4
	
	4
	


	
	



	
Всего часов
	
102
	
	
24
	
21
	
33
	
24






IV. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
 «Адаптивная физическая культура» для обучающихся с интеллектуальными нарушениями (Вариант 9.1) 
9 класс 
	N п/п
	Раздел/тема
	Количество часов
	Программное содержание
	Дифференциация видов деятельности

	
	
	
	
	Минимальный уровень
	Достаточный уровень

	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА -  25

	1
	Инструктаж техники безопасности. Техника прыжка в длину с места. Равномерный бег до 8 мин.
	1
	Беседа о правилах техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. 
Прохождение отрезков с максимальной скоростью.
Выполнение бега с различного старта на 60 м

	Слушают инструктаж и зрительно воспринимают образец поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Выполняют бег с различного старта на 60 м
	Слушают инструктаж и зрительно воспринимают образец поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Равномерный бег до 8 мин
Выполняют бег а различного старта на 60 м

	2
	Пешие переходы по пересеченной местности до 2-3 км
	1
	Совершение пешеходных переходов на заданную дистанцию.
Выполнение бега на дистанцию 30 м 60 м с преодолением препятствий
	Выполняют ходьбу с заданиями, пешие переходы по местности до 2 км.
Выполняют бег на дистанцию 60 м с преодолением 3 препятствий
	Выполняют ходьбу с заданиями, пешие переходы по местности до 3 км.
Выполняют бег на дистанцию 60 м с преодолением 5 препятствий

	3
	Основы знаний: Правила личной гигиены. Ходьба. Ходьба в разном направлении и темпе. Прохождение полосы препятствии. Эстафета. 
	1
	Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни
человека.
Совершение пешеходных переходов на заданную дистанцию.
	Выполняют ходьбу с заданиями, пешие переходы по местности до 2 км.
Прохождение полосы до 3 препятствий
Выполняют эстафетный бег 4 по 100 м
	Выполняют ходьбу с заданиями, пешие переходы по местности до 3 км.
Прохождение полосы до 5 препятствий
Выполняют эстафетный бег 4 по 200 м

	4
	Основы знаний: Правила закаливания. Техника спортивной ходьбы. Передача эстафетной палочки.
	1
	Принципы закаливания, правила спортивной ходьбы; Техника передачи эстафетной палочки в круговой эстафете 
	Слушают правила закаливания
Выполняют технику работы рук
На месте
Выполняют технику работы ног на месте и в ходьбе Выполняют передачу эстафетный палочки в беге 4 по 100 м
	Слушают правила закаливания
Выполняют технику работы рук
на месте и в движении
Выполняют технику работы ног на месте и в ходьбе Выполняют передачу эстафетный палочки в беге 4 по 200 м

	5
	Медленный бег с равномерной скоростью от 6 до 10 минут
	1
	Выполнение бега легко и свободно, без лишних движений.
Выполнение специальных  беговых упражнений
Эстафетный бег 4*100 м
	Выполняют медленный бег в равномерном темпе до 3-5 минут.
Выполняют специальные беговые упражнения
на меньшей дистанции.
Пробегают эстафету 4*60 м
	Выполняют медленный бег в равномерном темпе до 6-10 минут.
Выполняют специальные беговые упражнения
Пробегают эстафету 4*100 м

	6
	Правила бега. Бег 60 м. Прыжки через скакалку.
	1
	Основные понятия режима дня. Физические качества общей физической подготовки. Упражнения на быстроту и координацию движений.  Выполнение бега на 60 м
	Слушают и составляют план режима дня. Знают правила режима питания. Называют физические качества. Выполняют комплекс разминки.
Выполняют упражнения на точность. Соблюдают правила бега по дистанции 60 м
Выполняют прыжки до 50-70 раз за минуту
	Слушают и составляют план режима дня. Называют время режима питания. Называют физические качества. Выполняют комплекс разминки.
Проводят упражнения на быстроту. Выполняют бег 60 м на среднем уровне. 
Выполняют прыжки до 105-110 раз за минуту

	7
	Бег с изменением скорости по ориентирам и сигналу учителя до 6 мин
	1
	Выполнение бега с изменением скорости по ориентирам и сигналу учителя до 6 мин.
Выполнение перепрыгивания через набивные мячи (расстояние 80-100 см, длина 4 метра)
	Выполняют специальные беговые упражнения
на меньшей дистанции.
Выполняют бег с изменением скорости по ориентирам и сигналу учителя до 4 мин. Перепрыгивают через набивные мячи (расстояние 80-100 см, длина 3 метра)
	Выполняют специальные беговые упражнения.
Выполняют бег с изменением скорости по ориентирам и сигналу учителя до 6 мин.
Перепрыгивают через набивные мячи (расстояние 80-100 см, длина 4 метра)

	8
	Правила судейства по бегу. Медленный бег с равномерной скоростью до 1000 м.
	1
	Судьи на дистанции и их назначения. Комплекс упражнений на гибкость на месте и в движении. 
Сгибание рук в упоре лежа. Равномерный бег до 1000 м с переходом на шаг
	Судьи на дистанции и их назначения. Комплекс упражнений на гибкость на месте и в движении. 
Сгибание рук в упоре лежа. Равномерный бег до 1000 м с переходом на шаг
	Называют судей на дистанции и их назначения. Комплекс упражнений на гибкость на месте и в движении. 
Сгибание рук в упоре лежа. Равномерный бег до 1000 м с учетом времен.

	9
	Прыжки с ноги на ногу до 10-15 м с приземлением на две ноги
	1
	Выполнение специальных  беговых упражнений
Выполнение многоскоков с мягким приземлением на две ноги. Выполнение толкания набивного мяча весом 3-4кг 
	Выполняют специальные беговые упражнения на меньшей дистанции.
Выполняют прыжки в шаге с приземлением на обе ноги до 10 м. Толкают набивной мяч весом 2- 3 кг
	Выполняют специальные беговые упражнения.
Выполняют прыжки в шаге с приземлением на обе ноги до 15 м.
Толкают набивной мяч весом 4 кг со скачка в сектор

	10
	Основы знаний: Значение физических упражнений в жизни человека.
Челночный бег 3 по 10 м. Правила финиширования.
	1
	Знания о ФУ на развитие организма. Презентация: «Правила челночного бега 3 по 10м» 
Правила старта. Правила финиширования
	Слушают и запоминают влияние ФУ на развитие и укрепление организма. Слушают и выполняют этапы челночного бега 3 по 10 м
Отрабатывают технику старта и финиширования в медленном темпе без учета времени
	Слушают и запоминают влияние ФУ на развитие и укрепление организма. Слушают и выполняют этапы челночного бега 3 по 10 м
Отрабатывают технику старта и финиширования в медленном и быстром темпе. Фиксируется время дистанции.

	11
	Прыжки со скакалкой до 2 мин
	1
	Выполнение медленного бега 6 мин.
Перепрыгивание с одной ноги на другую, выполнение прыжков на двух ногах через вращающуюся скакалку вперед, назад с промежуточным подскоком до 15-20 секунд.
Выполнение метания различных предметов из мягких материалов весом 100-150 г в цель
	Выполняют бег в чередовании с ходьбой 6 мин.
Выполняют прыжки через скакалку на месте в равномерном темпе 1 мин. Метают различные предметы из мягких материалов весом 100-150 г в цель 
	Выполняют медленный бег 6 мин. Выполняют прыжки через скакалку на месте в равномерном темпе до 2 мин.
Метают различные предметы из мягких материалов весом 100-150 г в цель



	12
	Основы знаний: Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Прыжки в длину способом «оттолкнув ноги». Метание мяча на дальность.
	1
	Знания о значение физических упражнений в жизни человека, роль физкультуры в подготовке к труду, помощь при травмах. Прыжки способом «оттолкнув ноги», прыжки в высоту способом «перекат
Метание мяча в вертикальную цель и в движущую цель
	Слушают и запоминают правила поведения во время страховки и самостраховки. Правила оказания первой доврачебной помощи. 
Выполняют бег в чередовании с ходьбой 6 мин.
Выполняют метание мяча.
Прыжки способом «оттолкнув ноги»
	Слушают и запоминают правила поведения во время страховки и самостраховки. Правила оказания первой доврачебной помощи. 
Выполняют бег в чередовании с ходьбой 6 мин.
Выполняют метание мяча.
Прыжки способом «оттолкнув ноги», прыжки в высоту способом «перекат


	13
	Бег на 60 м
	1
	Выполнение повторного бега из исходного положения высокого старта.
Выполнение метания различных предметов из мягких материалов весом 100-150 г на дальность
	Выполняют бег на 60 м -2 раза за урок. Метают различные предметы из мягких материалов весом 100-150 г на дальность
	Выполняют бег на 60 м -4 раза за урок.
Метают различные предметы из мягких материалов весом 100-150 г на дальность

	14
	Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий.
	1
	Техника эстафетного бега.
Подводящие упражнения для овладения техникой эстафетного бега.
Бег с препятствиями. Кроссовый бег.
Техника преодоления различных видов препятствий.
Бег по изменяющемуся грунту.
Правила при освоении элементов и движений кроссового бега
	Повторить технику эстафетного бега. Выполняют ФУ на овладение техникой эстафетного бега.
Кроссовый бег до 7-9 мин
Выполняют прыжки и перешагивания во время передвижения.
Выполняют комплекс дыхательных упражнений на восстановление
	Повторить технику эстафетного бега. Выполняют ФУ на овладение техникой эстафетного бега.
Кроссовый бег до 7-9 мин
Выполняют прыжки и перешагивания во время передвижения.
Выполняют комплекс дыхательных упражнений на восстановление
Прыжки через скакалку за 1 мин на результат

	15
	Бег на средние дистанции (500 м)
	1
	Выполнение специальных беговых упражнений.
Выполнение бега на средней дистанции
Выполнение метания нескольких мячей в различные цели из различных исходных положений
	Выполняют специальные беговые упражнения. Бегут кросс на дистанцию 300 м.
Метают несколько мячей в различные цели из различных исходных положений
	Выполняют специальные беговые упражнения. Бегут кросс на дистанцию 500 м.
Метают несколько мячей в различные цели из различных исходных положений

	16
	Прыжки. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий.
	1
	Прыжок с разворотом на 180°. Прыжки на точность. Упражнение на развитие высоты прыжка для преодоления высоких препятствий. Спрыгивание с возвышения с последующим выпрыгиванием вверх. 
	Выполняют комплекс разминки на гибкость
Прыжки в длину с места. 
Прыжки, выполняемые из различных исходных положений, различными способами.
Прыжки через препятствия. 

	Выполняют комплекс упражнений на гибкость. Плиометрика. Прыжки в длину с места.  Прыжки, выполняемые из различных исходных положений, различными способами. Официальные соревнования по прыжкам с появлением лёгкой атлетики.

	17
	Прыжки в длину способом «перешагивание». Метание мяча в вертикальную цель.
	1
	Выполнение разминки на месте и в движении. Формирование представлений о технике прыжка в высоту «перешагивание» Метание в вертикальную цель. Проведение п/и «Салки и мяч»
	Выполняют комплекс разминки. Выполняют ФУ на овладение техникой прыжка способом «перешагивание». Выполняют комплекс упражнений на верхний пояс. Выполняют метание мяча 
	Выполняют разминку. Прыжки в высоту с разбега. Выполняют упражнения на точность и силу броска, развитие координации глаз и рук, а также развитие пространственного мышления. Игра «Салки». Выполняют метание ц цель на результат

	18
	Основы знаний: Физическая культура и спорт в России.
Метание мяча по движущей цели. Круговая эстафета на 400 м.
	1
	Цель и задачи физического воспитания в России. Разминка на гибкость. Равномерный бег до 7-9 мин Метание в цель. Игра «Снайперы»
Круговая эстафета на 400 м
	Слушают цель и задачи физического воспитания.
Выполняют комплекс разминки. Выполняют ФУ на овладение техникой метания в цель. Выполняют равномерный бег до 7 мин.
Выполняют технику передачи эстафетной палочки в круговой эстафете
	Слушают программно-нормативные основы системы физического воспитания в РФ (ГТО) Выполняют бег до 9 мин. Выполняют ФУ на овладение техникой метания в цель.  Выполняют технику передачи эстафетной палочки в круговой эстафете. Играют в игру «Снайпер»

	19
	Низкий и высокий старт. Бег в сочетании с ходьбой. Равномерный бег до 500 – 800 м.
	1
	Выполнение разминки на месте и в движении. Комплекс упражнений на мышцы ног и равновесия. Равномерный бег до 500-800 м
	Выполнение разминки на месте и в движении. Комплекс упражнений на мышцы ног и равновесия. Равномерный бег до 500 м без учета времени
	Выполнение разминки на месте и в движении. Комплекс упражнений на мышцы ног и равновесия. Равномерный бег до 800 м с учетом времени

	20
	Бег с варьированием скорости. Скоростной бег 60 и 100 м. Метание мяча на дальность.
	1
	Выполнение разминки на месте и в движении. Бег на короткие дистанции 60 и 100 м включает четыре фазы: старт, стартовый разбег, бег по дистанции. 
	ФУ на овладение техникой бега на короткие дистанции: с максимальной скоростью на отрезках 50–60 м (3 раза); бег с низкого старта на дистанциях 30, 40, 60 м (2–3 раз); бег с ходу на 20 м (3 разf); Проводят комплекс разминки на плечевой пояс. Выполняют метание на дальность
	ФУ на овладение техникой бега на короткие дистанции: ег с максимальной скоростью на отрезках 60–80 м (3 раза); бег с низкого старта на дистанциях 30, 40, 60 м (3–4 разf); бег с ходу на 30 м (3 раза); Проводят комплекс разминки на плечевой пояс. Выполняют метание на дальность на результат

	21
	Прыжки с разбега способом «перешагивание» Кроссовый бег 7-10 мин.
	1
	Выполнение разминки на месте и в движении. Совершенствование техники прыжка в высоту «перешагивание»  
Повторить технику длительного бега 7-8 мин
	Выполнение разминки на мете и в движении. Бег в легком темпе. Длительный бег с темповыми отрезками. Комплекс дыхательных упражнений на восстановление. 
	Выполнение разминки на мете и в движении. Длительный бег со скоростными отрезками — после 10-минутной разминки с интервалом скорости по 1–2 минуты и 3–5 минуты отдыха между ними.

	22
	Строевые упражнения. Бег с высокого старта. Прыжки в длину с места.
	1
	Повторить инструктаж техники безопасности. Выполнение строевых команд. Правила старта. Бег на 500 м. Прыжки в длину и многоскоки
	Слушают и запоминают правила техники безопасности. Выполняют команды в строю. Повторяют правила старта. Бег 300 м в среднем темпе. Прыжок в длину с места. Соблюдают технику старта в прыжке. 
	Слушают и запоминают правила техники безопасности. Выполняют строевые команды. Повторяют правила старта. Бег 500 м в среднем темпе. Прыжок в длину с места на результат.

	23
	Броски набивного мяча 2-3 кг. Прыжки с разбега способом «перешагивание»
	1
	Выполнение разминки на месте и в движении. Выполнение беговых упражнений.  Упражнения на развитие силы, координации и ловкости. Броски мяча в стену. Прыжок «перешагиванием» с места и с разбега. 
	Выполнение разминки на месте и в движении. Выполнение беговых упражнений.  Упражнения на развитие силы, координации и ловкости. Броски мяча в стену. Прыжок с разбега. Прыжки с ноги на ногу. Махи маховой ногой на месте. 
	Выполнение разминки на месте и в движении. Выполнение беговых упражнений.  Упражнения на развитие силы, координации и ловкости. Броски мяча в стену. Прыжок с разбега. Прыжки с ноги на ногу. Махи маховой ногой на месте.  Выполняют бросок мяча на результат из положения сед.

	24
	Ходьба по заданию с дыхательными упражнениями. Бег на скорость из разных исходных положений. Челночный бег 3 по 10 м.
	1
	Выполнение разминки на месте и в движении. Комплекс упражнений на быстроту и координацию движений с предметами. Выполняют старт, бег по дистанции, «стопорящий шаг», финиш
	Выполнение разминки на месте и в движении. Комплекс беговых упражнений на быстроту и координацию движений с предметами. Выполняют старт, бег по дистанции, «стопорящий шаг», финиш
	Выполнение разминки на месте и в движении. Комплекс беговых упражнений на быстроту и координацию движений с предметами. Выполняют старт, бег по дистанции, «стопорящий шаг», финиш. Вис на согнутых руках на  верхней перекладине на время

	25
	Метание в вертикальную цель. Эстафетный бег на 200 м. Прыжки через скакалку.
	1
	Выполнение разминки на месте и в движении. Метание в вертикальную цель (центр которой находится на высоте 8 м от земли) правой и левой рукой. Спринтерский бег до 30 м. Эстафетный бег 4 по 200 м Игра в футбол.
	Выполнение разминки на месте и в движении. Метание в вертикальную цель (центр которой находится на высоте 8 м от земли) правой и левой рукой. Спринтерский бег до 30 м. Эстафетный бег 4 по 100 м Равномерный бег с переходом на шаг.

	Выполнение разминки на месте и в движении. Метание в вертикальную цель (центр которой находится на высоте 8 м от земли) правой и левой рукой. Спринтерский бег до 30 м. Эстафетный бег 4 по 200 м Игра в футбол.

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ -  15 часов

	26
	Инструктаж техники безопасности на уроках гимнастики. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей.
	1
	Слушают инструктаж ТБ 
Гимнастические упражнения на развитие координации движений. Выполнение комплекса ОРУ разминки и равновесия. Кувырок вперед.
	Слушают инструктаж ТБ 
Гимнастические упражнения на развитие координации движений. Выполнение комплекса ОРУ разминки и равновесия. Кувырок вперед: группировка и перекаты. П/игра «Перемена мест»
	Слушают инструктаж ТБ 
Гимнастические упражнения на развитие координации движений. Выполнение комплекса ОРУ разминки и равновесия. Кувырок вперед. Прыжки через скакалку за 1 мин

	27
	Упражнения на гимнастической стенке
	1
	Выполнение упражнений на гимнастической стенке
	Выполняют упражнения на гимнастической стенке по инструкции и по показу учителя
	Выполняют упражнения на гимнастической стенке

	28
	Упражнения с гимнастическими палками.
Кувырок вперед
	1
	Выполнение упражнений с предметом, совмещая движения палки с движениями туловища, ног. Выполнение элемента акробатики
	Совмещают движения палки с движениями туловища, ног. Выполняют 4-6 упражнений с гимнастической палкой. Выполняют кувырок вперёд (по состоянию здоровья, по возможности)
	Совмещают движения палки с движениями туловища, ног. Выполняют 4-6 упражнений с гимнастической палкой. Выполняют кувырок вперёд (по состоянию здоровья, по возможности)

	29
	Упражнения на формирования правильной осанки.
Кувырок назад
	1
	Выполнение упражнений на сохранение правильного положения тела в движении и стоя на месте
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Сохраняют правильное положение тела по инструкции и по показу учителя. Выполняют кувырок назад (по состоянию здоровья, по возможности)
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Сохраняют правильное положение тела. Выполняют кувырок назад (по состоянию здоровья, по возможности) 

	30
	Дыхательные упражнения.
«Полушпагат», руки в стороны
	1
	Выполнение дыхательных упражнений при выполнении упражнений различной интенсивности. Выполнение «полушпагат», руки в стороны

	Выполняют дыхательные упражнения: полное углубленное дыхание с различными движениями рук, дозированное дыхание в ходьбе с движениями рук в различных направлениях по инструкции и по показу учителя. Выполняют «полушпагат»
	Выполняют дыхательные упражнения: полное углубленное дыхание с различными движениями рук, дозированное дыхание в ходьбе с движениями рук в различных направлениях. Выполняют «полушпагат»

	31
	Упражнения в расслаблении мышц. Мост из положения лежа на спине.
	1
	Выполнение упражнений на расслабление мышц, простых элементов самомассажа. Выполнение упражнения мост из положения лёжа на спине 
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Рационально меняют напряжение/ расслабление мышц меньшее количество раз. Выполняют мост из положения лёжа на спине (по возможности)
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Рационально меняют напряжение/ расслабление мышц. Выполняют мост из положения лёжа на спине (по возможности)

	32
	Переноска груза и передача предметов.
Стойка на лопатках.
	1
	Выполнение передачи набивного мяча (3 кг) в колонне справа/слева, передача нескольких предметов в кругу. Выполнение стойки на лопатках
	Выполняют передачу набивного мяча (3 кг) в колонне справа/слева, передача нескольких предметов в кругу. Выполняют стойку на лопатках перекатом назад из упора присев
	Выполняют передачу набивного мяча (3 кг) в колонне справа/слева, передача нескольких предметов в кругу. Выполняют стойку на лопатках перекатом назад из упора присев

	33
	Разновидности равновесий (на бревне). Акробатическая комбинация
	1
	Демонстрирование элементов акробатики.  Сохранение равновесия на ограниченной поверхности
	Выполняют упражнения на равновесие.  Выполняют элементы акробатики по возможности, состоянию здоровья
	Выполняют упражнения на равновесие.  Выполняют элементы акробатики по возможности, состоянию здоровья

	34
	Упражнения с обручем. Акробатическая комбинация
	1
	Выполнение упражнений в пролезание сквозь ряд обручей, катании, пролезание в катящийся обруч, набрасывании и снимании со стойки, вращении в движении при ходьбе, ходьбе внутри обруча, прыжках внутрь, влево, вправо, вперед и назад с продвижением вперед. Выполнение акробатической комбинации
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Выполняют упражнения с обручем и акробатическую комбинацию по возможности и состоянию здоровья
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Выполняют упражнения с обручем и акробатическую комбинацию по возможности и состоянию здоровья

	35
	Упражнения со скакалкой Опорный прыжок
	1
	Выполнение упражнений со сложенной скакалкой в различных исходных положениях, прыжки через скакалку на двух и одной ноге.  Выполнение наскока в упор, стоя на коленях, переход в упор присев, соскок
	Выполняют мост, комплекс упражнений со скакалкой с помощью педагога. Выполняют наскок в упор, стоя на коленях, переход в упор присев, соскок
	Выполняют мост, комплекс упражнений со скакалкой. Выполняют наскок в упор, стоя на коленях, переход в упор присев, соскок

	36
	Упражнения с набивными мячами.  
Опорный прыжок
	1
	Выполнение бросков и ловли, передвижение с мячом в руках, выполнение опорного прыжка через козла
	Выполняют переноску, передачу мяча сидя, лежа в различных направлениях (весом 1-2 кг). Выполняют прыжок в упор, стоя на коленях
	Выполняют переноску, передачу мяча сидя, лежа в различных направлениях (весом 2-3 кг). Выполняют прыжок в упор, стоя на коленях

	37
	Упражнения с сопротивлением. Разновидности прыжков, ходьбы, поворотов, пробежек на скамейке
	1
	Выполнение упражнений с элементами единоборств, сохранение равновесия при движении по бревну 
	Выполняют повороты с различными движениями рук, с хлопками под ногой, повороты на носках, комплекс упражнений с сопротивлением меньшее количество раз
	Выполняют повороты с различными движениями рук, с хлопками под ногой, повороты на носках, прыжки с продвижением вперед (на полу), комплекс упражнений с сопротивлением

	38
	Выполнение несложных комбинаций на скамейке
	1
	Составление и выполнение комбинации на скамейке
	Выполняют упражнения на равновесие с помощью педагога
	Выполняют упражнения на равновесие

	39
	Преодоление полосы препятствий
	1
	Преодоление полосы препятствий: канат, гимнастическая стенка, конь(козел), бревно
	Преодолевают препятствия с перелезание через них, подлезания под ними (2-3 препятствий) с помощью педагога
	Преодолевают препятствия с перелезание через них, подлезания под ними


	40
	Лазанье различными способами
	1
	Выполнение лазания различными способами




	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Выполняют лазание различными способами по возможности
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Выполняют лазанье различными способами

	
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА – 18 часов

	41
	Инструктаж техники безопасности на уроках лыжной подготовкой.
Передвижение на лыжах попеременным двушажным ходом.
	1
	Слушают и запоминают инструктаж ТБ. Правила поведения на лыжной площадке. Выполняет комплекс разминки на снегу. Выполняют два скользящих шага (левой и правой ногой) и два попеременных отталкивания палками (правой и левой рукой) — одно отталкивание палкой на каждый шаг. 
	Слушают и запоминают инструктаж ТБ. Правила поведения на лыжной площадке. Выполняет комплекс разминки на снегу. Выполняют упражнения отработки техники попеременного двухшажного хода: имитация работы рук; одновременное отталкивание палками на месте; передвижение короткими скользящими шагами 
Повороты на лыжах. 
	Слушают и запоминают инструктаж ТБ. Правила поведения на лыжной площадке. Выполняет комплекс разминки на снегу. Выполняют упражнения отработки техники попеременного двухшажного хода: имитация работы рук; одновременное отталкивание палками на месте; передвижение короткими скользящими шагами 
Эстафета на лыжах.

	42
	Совершенствование торможения "плугом". Подъем "полу ёлочкой", "полу лесенкой". Скользящим шагом пройти в быстром темпе 200- 300 м (девушки), 400- 500 м (юноши).
	1
	Выполняют разминку на лыжах. Разгон и торможение «плугом». Спуски в стойке. Подъем "полу ёлочкой", "полу лесенкой". Скользящим шагом пройти в быстром темпе 200- 300 м (девушки), 400- 500 м (юноши).
	Выполняют разминку на лыжах. Разгон и торможение «плугом». Спуски в стойке. Подъем "полу ёлочкой", "полу лесенкой". Скользящим шагом пройти в быстром темпе 200- 300 м (девушки), 400- 500 м (юноши).
Комплекс дыхательных упражнений.
	Выполняют разминку на лыжах. Разгон и торможение «плугом». Спуски в стойке. Подъем "полу ёлочкой", "полу лесенкой". Скользящим шагом пройти в быстром темпе 300- 400 м (девушки), 500- 700 м (юноши).
Приседы.

	43
	Одновременный бесшажный ход
	1
	Инструктаж о правилах поведения и значение занятий лыжным спортом для трудовой деятельности человека. Выполнение строевых команд и приемов.
Передвижение по учебному кругу попеременным двушажным ходом.
Ознакомление с техникой передвижения одновременным бесшажным ходом
	Слушают инструктаж, отвечают на вопросы учителя с опорой на визуальный план. Выполняют строевые действия с лыжами.
Передвигаются по учебному кругу попеременным двушажным ходом. Осваивают технику передвижения одновременного бесшажного хода
	Слушают инструктаж, участвуют в беседе, отвечают на вопросы учителя. Выполняют строевые действия с лыжами.
Передвигаются по учебному кругу попеременным двушажным ходом. Выполняют передвижение одновременным бесшажным ходом

	44
	Одновременный одношажный и двухшажный ход
	1

	Беседа о значение занятий лыжным спортом для трудовой деятельности человека.
Передвижение по учебному кругу попеременным двушажным и одновременным бесшажным ходом
	Обосновывают значимость лыжной подготовки как способа формирования прикладных умений и навыков в трудовой деятельности человека (при необходимости, с помощью учителя, по наводящим вопросам). Осваивают технику передвижения попеременным двушажным и одновременным бесшажным ходом 
	Обосновывают значимость лыжной подготовки как способа формирования прикладных умений и навыков в трудовой деятельности человека.
Совершенствуют попеременный двухшажный и одновременным бесшажный ход 


	45
	Одновременный одношажный и двухшажный ход
	1
	
	
	

	46
	Лыжные эстафеты по кругу 300-400 м
	1
	Выполнение лыжных эстафет по кругу. Выполнение подъема по склону изученными способами
	Передвигаются по кругу 100-150 м (девочки-1 раз, мальчики- 2 раза). 
Осваивают изученные способы подъема по склону на лыжах
	Участвуют в эстафетах на лыжах. Выполняют подъем по склону на лыжах

	47
	Лыжные эстафеты по кругу 300-400 м
	1
	
	
	

	48
	Прохождение на лыжах дистанции  до 2 км девушки, до 2,5 км юноши
	1
	Преодоление дистанции на лыжах изученными способами передвижения
	Передвигаются на лыжах до 1 км(девочки), до 1,5 км (мальчики)
	Передвигаются на лыжах до 2 км до 2 км девушки, до 2,5 км юноши

	49
	Поворот на месте махом назад к наружи
	1
	Выполнение поворота на месте махом назад к наружи на лыжах.
Передвижение до 2 км
	Выполняют поворот на месте махом назад к наружи на лыжах. Передвигаются на лыжах попеременным двушажным ходом меньшее расстояние
	Выполняют поворот на месте махом назад к наружи на лыжах. Передвигаются на лыжах попеременным двушажным ходом

	50
	Прохождение отрезков до 100 м
	1
	Прохождение на лыжах отрезок на скорость.
Выполнение подъема по склону и спуск изученными способами на лыжах
	Проходят на скорость отрезок на время до 100 м 2-3 раза. Осваивают изученные способы подъема по склону на лыжах
	Проходят на скорость отрезок на время до 100 м 4-5 раз. Выполняют подъем по склону на лыжах

	51
	Спуск в средней и высокой стойке со склона, подъем «лесенкой», «ёлочкой» с соблюдением техники безопасности
	1
	Сохранение равновесия при спуске со склона в высокой стойке, демонстрирование изученной техники подъема.
Преодоление бугров и впадин на лыжах
	Выполняют подъем ступающим шагом, «ёлочкой», спуск с в высокой стойке. Осваивают технику преодоления бугров и впадин на лыжах (по возможности)
	Выполняют подъем «лесенкой», «ёлочкой», спуск в средней и высокой стойке.
Преодолевают бугры и впадины на лыжах

	52
	Спуск в средней и высокой стойке со склона, подъем «лесенкой», «ёлочкой» с соблюдением техники безопасности
	1
	
	
	

	53
	Поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне
	1
	Выполнение лыжных эстафет по кругу.
Выполнение   поворота на лыжах. 
	Передвигаются по кругу 100-150 м (девочки-1 раз, мальчики- 2 раза).
Выполняют повороты переступанием на месте
	Участвуют в эстафетах на лыжах. Выполняют повороты переступанием в движении

	54
	Поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне
	1
	
	
	

	55
	Прохождение дистанции 3-4 км по слабопересеченной местности
	1
	Прохождение дистанции 3-4 км по слабопересеченной местности
	Проходят на лыжах дистанцию 1-3 км по среднепересеченной местности
	Проходят на лыжах дистанцию 3-4 км по среднепересеченной местности

	56
	Прохождение дистанции 3-4 км по среднепересеченной местности
	1
	
	
	

	57
	Прохождение дистанции 2 км на время
	1
	Прохождение дистанции на лыжах за урок.
	Проходят дистанцию без учета времени 1-2 км.
	Проходят дистанцию   2 км на время.

	58
	Прохождение дистанции 2 км на время
	1
	
	
	

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ: ВОЛЕЙБОЛ - 15 часов

	59
	Инструктаж техники безопасности в игре волейбол. Правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом.
	1
	Слушают инструктаж ТБ. Запоминают правила игры в волейбол. Комплекс упражнений с мячом. Верхняя передача мяча. 
	Комплекс ОРУ разминки. Комплекс упражнений в парах с мячом. Передвижения игрока в стойке. Игровые зоны площадки. Передачи мяча в парах. 
	Комплекс ОРУ разминки. Комплекс упражнений в парах с мячом. Передвижения игрока в стойке. Игровые зоны площадки. Передачи мяча в парах. Верхняя передача мяча через сетку.

	60
	Правила игры в волейбол. Упражнения парах через сетку. Многоскоки. 
	1
	Повторяют правила игры.
Комплекс упражнений разминки. Перемещения по площадке. Прыжки с подтягиванием колен к груди. Верхняя передача мяча через сетку.
	Разучивание разминка с мячами. Выполняют передвижения по площадке в стойке игрока, прыжки с подтягиванием колен к груди. Обучаются технике верхней передаче мяча через стеку. П/игра: «10-ть передач» 
	Разучивание разминка с мячами. Выполняют передвижения по площадке в стойке игрока, прыжки с подтягиванием колен к груди. Обучаются технике верхней передаче мяча через стеку. П/игра: «10-ть передач» Прохождение полосы препятствий.

	61
	Влияние занятий волейболом на организм обучающихся. Передача мяча. Верхняя прямая подача мяча.
	1
	Слушают доклад «Влияние занятий волейболом на организм обучающихся» Выполняют разминку в движении и на месте. Отрабатывают технику приемов игры: передача мяча в прыжке; верхняя прямая подача мяча.
	Слушают влияние спорта игры волейбол на развитие ОФП и развитие качеств личности спортсмена. Проводят разминку.
Отрабатывают технику приемов игры: передача мяча; верхняя прямая подача мяча. Выполняют имитацию передачи и верхней подачи.
	Слушают влияние спорта игры волейбол на развитие ОФП и развитие качеств личности спортсмена. Проводят разминку.
Отрабатывают технику приемов игры: передача мяча; верхняя прямая подача мяча. Выполняют имитацию передачи и верхней подачи. Игра в пионербол с элементами волейбольной подачи.

	62
	Верхняя прямая подача. Прыжки вверх
	1
	Выполнение упражнений с набивными мячами. 
Выполнение верхней прямой подачи Прыжки вверх
	Выполняют упражнения с набивными мячами. Выполняют нижнюю подачу 
	Выполняют упражнения с набивными мячами. Выполняют верхнюю прямую подачу. Прыжки вверх

	63
	Прямой нападающий удар через сетку с шагом. Блокирование нападающих ударов
	1
	Выполнение прямого нападающего удара через сетку, блокирование
	После показа учителя выполняют нападающий удар, блокируют мяч с помощью учителя
	После показа учителя выполняют нападающий удар. 
Выполняют блокирование нападающих ударов

	64
	Передача мяча в зонах площадки

	1
	Выполнение прыжков вверх на месте, у сетки.
Выполнение передачи мяча в 6,3,4; 5,3,4 зонах
	Прыгают вверх с места и с шага, у сетки (2-3 серии по 3-5 раз).
Передают мяч в 6,3,4; 5,3,4 зонах
	Прыгают вверх с места и с шага, у сетки (3-6 серий по 5-10 раз).
Передают мяч в 6,3,4; 5,3,4 зонах

	65
	Переход по площадке после потери мяча. Учебная игра в волейбол
	1
	Знание правил перехода по площадке. Выполнение игровых действий, соблюдая правила игры
	Выполняют переход по площадке, играют в учебную игру с помощью учителя
	Выполняют переход по площадке, играют в учебную игру

	66
	Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар через сетку с шагом. Учебная игра.
	1
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники приема передачи мяча в парах сверху, снизу. Передвижения игрока по площадке в стойке. Повторение правил техники подачи в игре. Техника прямой подачи через сетку броском и ударом. 
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники приема передачи мяча в парах сверху, снизу. Передвижения игрока по площадке в стойке. Повторение правил техники подачи в игре. Техника прямой подачи через сетку броском руки. 
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники приема передачи мяча в парах сверху, снизу. Передвижения игрока по площадке в стойке. Повторение правил техники подачи в игре. Техника прямой подачи через сетку броском и ударом. Игра в пионербол с элементами волейбола.

	67
	Подача мяча. Приме мяча снизу. Прямой нападающий удар через сетку с шагом. ОФП
	1
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи мяча. Прямая подача через сетку. Прямой нападающий удар после высокой передачи. Прыжки и многоскоки.
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Выполнение верхней передачи мяча через сетку. Повторение техники подачи мяча. Прямая подача через сетку. Прыжки и многоскоки. Упражнение «планка» до 30 сек.
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи мяча. Прямая подача через сетку. Прямой нападающий удар после высокой передачи. Прыжки и многоскоки. Сгибание рук в упоре лежа.

	68
	Подача. Прямой нападающий удар через сетку с шагом. Передача мяча в прыжке через сетку. Учебная игра.
	1
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи мяча. Выполнение техники прямого нападающего удара с шага в прыжке. Прыжки через скакалку. Учебная игра.
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи мяча. Выполнение техники прямого нападающего удара с шага в прыжке. Прыжки через скакалку. Учебная игра в пионербол с элементами пионербола.
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи мяча. Выполнение техники прямого нападающего удара с шага в прыжке. Прыжки через скакалку. Учебная игра по правилам игры в волейбол.

	69
	Подача. Верхняя прямая подача. Блокировка мяча. Многоскоки. Учебная игра.
	1
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи. Выполнение техники верхней прямой подачи и приема мяча. Игра блокировкой. Многоскоки. Учебная игра.
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи. Выполнение техники верхней прямой подачи и приема мяча. Игра блокировкой. Многоскоки. Учебная игра.
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи. Выполнение техники верхней прямой подачи и приема мяча. Игра блокировкой в прыжке. Многоскоки. Учебная игра 3 * 3.

	70
	Передача мяча сверху стоя спиной к сетке. Блокировка мяча. ОФП. Игра на счет.
	1
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники верхней передачи мяча спиной к сетке. Игра блокировкой после подачи в игре. ОФП. Игра на счет. 
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники верхней передачи мяча спиной к сетке. Игра блокировкой после подачи в игре. ОФП: равномерный бег. Учебная игра в пионербол с элементами волейбола. 
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники верхней передачи мяча спиной к сетке. Игра блокировкой после подачи в игре. ОФП: равномерный бег, вис на согнутых руках до 1 мин. Игра на счет. 

	71
	Правила судейства в игре. Прыжки вверх с места, с шага, с трех шагов Нападение и блокировка мяча. ОФП Учебная игра.
	1
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи мяча через сетку. Отработка техники нападающего удара с трех шагов (серия 3-6 по 5-10 раз. Нападение и блокировка мяча. ОФП Учебная игра
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи мяча через сетку. Отработка техники нападающего удара с трех шагов. Нападение и блокировка мяча. Учебная игра по правилам соревнований.
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники подачи мяча через сетку. Отработка техники нападающего удара с трех шагов (серия 3-6 по 5-10 раз. Нападение и блокировка мяча. ОФП. Учебная игра. Жесты судьи.

	72
	Прыжки вверх с места, с шага, с трех шагов (серия 3-6 по 5-10 раз. Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево.
Блок в игре. Учебная игра. 
	1
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники передачи мяча через сетку. Прыжки вверх с места, с шага, с трех шагов (серия 3-6 по 5-10 раз. Ига блокировкой после нападающего удара. ОФП 
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники передачи мяча через сетку. Прыжки вверх с места, с шага, с трех шагов (серия 3-6 по 5-10 раз. Ига блокировкой после нападающего удара. ОФП 
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники передачи мяча через сетку. Прыжки вверх с места, с шага, с трех шагов (серия 3-6 по 5-10 раз. Ига блокировкой после нападающего удара. ОФП учебная игра по правилам судейства. Жесты судьи. 

	73
	Выполнение контрольных упражнений в игре волейбол (подача, прямой нападающий удар; блок) Судейство в игре.
	1
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники прямой подачи и нападающего удара, прием игры блокировкой. Жесты судьи.
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Повторение техники прямой подачи и нападающего удара, прием игры блокировкой. Жесты судьи. Контроль упражнения «прямая подача», верхняя передача мяча через сетку. Жесты судьи.
	Равномерный бег. Разминка с волейбольным мячом. Контроль упражнения: техника прямой подачи и нападающего удара, прием игры блокировкой. Жесты судьи в игре.

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ: БАСКЕТБОЛ -  11 часов

	74
	Инструктаж техники безопасности. Повороты в движении без мяча и после получения мяча в движении. Остановка в два шага. 
	1
	Слушают и запоминают инструктаж ТБ. Правила поведения на уроке баскетбола. Выполнение техники передвижения игрока по площадке. Повторение технике остановке в два шага. 
	Слушают и запоминают инструктаж ТБ. Правила поведения на уроке баскетбола. 
Выполнение техники передвижения игрока по площадке. Повторение технике остановке в два шага. ОФП: равномерный бег. Броски мяча по кольцу с места.
	Слушают и запоминают инструктаж ТБ. Правила поведения на уроке баскетбола. 
Выполнение техники передвижения игрока по площадке. Повторение технике остановке в два шага. ОФП: равномерный бег. Броски мяча по кольцу с места.

	75
	Основы знаний: Понятие о тактике игры баскетбол. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках.
	1
	Слушают основы знаний: Понятие о тактике игры баскетбол. Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Проведение самостоятельных упражнений: ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках
	Слушают основы знаний: Понятие о тактике игры баскетбол. Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Проведение самостоятельных упражнений: ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах. Броски мяча по кольцу из-под кольца. 
	Слушают основы знаний: Понятие о тактике игры баскетбол. Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Проведение самостоятельных упражнений: ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Броски мяча по кольцу из-под кольца и штрафной линии. 

	76
	Ведение мяча с изменением направлений (без обводки и с обводкой). Броски мяча по кольцу.  Учебная игра.
	1
	Разучивание беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Ведение мяча с изменением направлений (без обводки и с обводкой). Броски мяча по кольцу.  Учебная игра.
	Разучивание беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Ведение мяча с изменением направлений (без обводки и с обводкой). Броски мяча по кольцу.  Учебная игра. Подтягивание колен к груди на высокой перекладине 20 раз.
	Разучивание беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Ведение мяча с изменением направлений (без обводки и с обводкой). Броски мяча по кольцу.  Учебная игра по правилам баскетбола. Подъем с переворотом на перекладине. 

	77
	Основы знаний: практическое судейство.  Стойка и перемещения игрока, остановка по сигналу. Ведение мяча. Броски по кольцу. 
	1
	Слушают основы знаний: практическое судейство.
Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Выполняют приемы техники игры: ведение мяча; броски по кольцу.
	Слушают основы знаний: практическое судейство.
Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Выполняют приемы техники игры: ведение мяча; броски по кольцу. П/игра «33» Прыжки через скакалку 3 по 50 р
	Слушают основы знаний: практическое судейство.
Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Выполняют приемы техники игры: ведение мяча; броски по кольцу. Игра в баскетбол по правилам игры.  Прыжки через скакалку 3 по 100 р

	78
	Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке. Остановка по свистку Передача мяча от груди с места и в движении шагом. Броски мяча по кольцу. 
	1
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага по сигналу. Выполнение техники игры: передача мяча от груди с места и в движении шагом. Броски мяча по кольцу.
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага по сигналу. Выполнение техники игры: передача мяча от груди с места и в движении шагом. Броски мяча по кольцу. ОФП: выпрыгивания вверх, руки вверх – 20 раз
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага по сигналу. Выполнение техники игры: передача мяча от груди с места и в движении шагом. Броски мяча по кольцу. Игра в баскетбол по правилам игры. ОФП: многоскоки 3 по 20 раз. Подтягивание на перекладине 10 раз.

	79
	Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Эстафеты с ведением мяча. Штрафные броски по кольцу.
	1
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Отработка техники приемов игры: передачи мяча от груди в парах, ведение мяча 3 по 10 м. Выполнение эстафеты с ведением мяча. Штрафные броски по кольцу.
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Отработка техники приемов игры: передачи мяча от груди в парах, ведение мяча 3 по 10 м. Выполнение эстафеты с ведением мяча. Штрафные броски по кольцу. ОФП: равномерный бег с переходом на шаг.
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Отработка техники приемов игры: передачи мяча от груди в парах, ведение мяча 3 по 10 м. с четом времени. Выполнение эстафеты с ведением мяча. Штрафные броски по кольцу. ОФП: в упоре лежа повороты туловища вправо, влево – рука вверх.

	80
	Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Передача мяча одной рукой. Эстафета с баскетбольным мячом.
	1
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Отработка техники игровых приемов: броски мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Передача мяча одной рукой. Эстафета с баскетбольным мячом.
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Отработка техники игровых приемов: броски мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Передача мяча одной рукой. Эстафета с баскетбольным мячом. ОФП: упражнение «бёрпи» 3 по 10 раз
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Отработка техники игровых приемов: броски мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Передача мяча одной рукой. Эстафета с баскетбольным мячом. Учебная игра по правилам. ОФП: сгибание рук в упоре лежа 3 по 20 р

	81
	Техника передачи из-за головы при передвижении бегом. Ведение мяча с обводкой. П/игра «10-ть передач»
	1
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Выполнение техники передачи из-за головы при передвижении бегом. Ведение мяча с обводкой. П/игра «10-ть передач»
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Выполнение техники передачи из-за головы при передвижении бегом. Ведение мяча с обводкой. П/игра «10-ть передач» Броски мяча по кольцу.
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Выполнение техники передачи из-за головы при передвижении бегом. Ведение мяча с обводкой. П/игра «10-ть передач» Броски мяча по кольцу. ОФП: подъем спины 50 раз

	82
	Ловля высоколетящих мячей. Прием игры: овладение мячом, отскочившим от щита. Броски мяча по кольцу.  П/игра: «Мяч капитану»
	1
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Выполнение техники приемов игры: Ловля высоколетящих мячей. Прием игры: овладение мячом, отскочившим от щита. Броски мяча по кольцу.  П/игра: «Мяч капитану»
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Выполнение техники приемов игры: ловля мячей после передачи на месте; овладение мячом, отскочившим от щита. Броски мяча по кольцу.  ОФП: челночный бег 4 по 6 м в сочетании с ведением мяча.
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Выполнение техники приемов игры: Ловля высоколетящих мячей. Прием игры: овладение мячом, отскочившим от щита. Броски мяча по кольцу.  П/игра: «Мяч капитану» Учебная игра в баскетбол 5 * 5 по правилам игры. ОФП: в упоре лежа на руках: прыжки ноги вместе - ноги врозь.

	83
	Выполнение контрольных упражнений: ведение мяча с изменением направления поворотом. Броски мяча из-под кольца после ведения. Учебная игра.
	1
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Выполнение контрольных упражнений: ведение мяча с изменением направления поворотом. Броски мяча из-под кольца после ведения. Учебная игра.
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Выполнение контрольных упражнений: ведение мяча; броски мяча из-под кольца после ведения. Учебная игра.
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Выполнение контрольных упражнений: ведение мяча с изменением направления поворотом. Броски мяча из-под кольца после ведения. Учебная игра.

	84
	Ведение в быстром темпе по сигналу в сочетании с поворотом на 180°, меняя ведущую руку. Штрафные броски по кольцу. Учебная игра.
	1
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Ведение в быстром темпе по сигналу в сочетании с поворотом на 180°, меняя ведущую руку. Штрафные броски по кольцу. Учебная игра.
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Ведение мяча в сочетании с поворотом на 180°, меняя ведущую руку. Штрафные броски по кольцу. Учебная игра.
	Равномерный бег. Проведение беговой разминки в игре баскетбол. Повторение техники передвижения игрока, остановка в два шага. Ведение в быстром темпе по сигналу в сочетании с поворотом на 180°, меняя ведущую руку. Штрафные броски по кольцу. Учебная игра.

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ: ФУТБОЛ -  10 часов

	85
	Инструктаж техники безопасности. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма.
	1
	Слушают инструктаж ТБ. Запоминают правила безопасного поведения на уроках футбола. Разминка на месте и в движении. Техника передвижений игрока. Упражнения в парах на овладение игрой футбол.
	Слушают и запоминают инструктаж ТБ. Выполняют правила поведения во время упражнений. Разминка на месте и в движении. Беговые передвижения игрока. Упражнения в парах с мячом: удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Эстафета с мячами. 
	Слушают и запоминают инструктаж ТБ. Правила поведения на уроке. Разминка на месте и в движении. Беговые передвижения игрока. Упражнения в парах с мячом: удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Упражнение «бёрпи» на время. Эстафета с мячами. 

	86
	Футбол. Закрепление техники ударов по мячу и остановок мяча. Совершенствование техники ведения мяча. Жонглирование мяча. Правила игры. 
	1
	Слушают правила игры в футбол. Выполняют бег и ОРУ на гибкость. Проводят беговые упражнения. Выполняют индивидуальные упражнения с мячом: жонглирование, ведение, удары по мячу.
	Слушают правила игры в футбол. Выполняют бег и ОРУ на гибкость. Проводят беговые упражнения. Выполняют индивидуальные упражнения с мячом: жонглирование, ведение, удары по мячу. Передачи мяча в парах, удар по воротам. Приседания в парах.
	Слушают правила игры в футбол. Выполняют бег и ОРУ на гибкость. Проводят беговые упражнения. Выполняют индивидуальные упражнения с мячом: жонглирование, ведение, удары по мячу. Передачи мяча в парах, удар по воротам.
Упражнение «планка» 1 мин

	87
	Футбол. Совершенствование техники ударов по воротам. Совершенствование техники владения мячом. Жонглирование мяча. Правила игры.
	1
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Разучивание техники ударов по воротам. Выполняют индивидуальные упражнения с мячом: жонглирование. Соблюдают правила игры во время упражнений
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Разучивание техники ударов по воротам. Выполняют индивидуальные упражнения с мячом: жонглирование. Соблюдают правила игры. Во время упражнений. Прыжки через скакалку 1 минута
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Разучивание техники ударов по воротам. Выполняют индивидуальные упражнения с мячом: жонглирование. Соблюдают правила игры. Во время упражнений. Прыжки через скакалку 2 минуты.

	88
	Футбол. Техника перемещений. Владение мячом: обводка игрока и передачи. Удары по воротам. Правила игры.
	1
	Равномерный бег и ОРУ на гибкость. Беговые упражнения игрока. Овладение техникой передвижения. Владение мячом: обводка игрока и передачи. Удары по воротам. Игра в футбол по правилам.
	Равномерный бег и ОРУ на гибкость. Беговые упражнения игрока. Овладение техникой передвижения. Владение мячом: обводка игрока и передачи. Удары по воротам. Игра в футбол по правилам. 
	Равномерный бег и ОРУ на гибкость. Беговые упражнения игрока. Овладение техникой передвижения. Владение мячом: обводка игрока и передачи. Удары по воротам. Игра в футбол по правилам. Организуют судейство в игре. Упражнение «тележка»

	89
	Игра головой. Передачи мяча. Правила пенальти. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Учебная игра.
	1
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Разучивание разминки с футбольным мячом в парах на овладение приемом игры головой. Отрабатывают технику вбрасывания мяча из-за боковой линии. Выполняют технику удара «пенальти» по правилам игры. Учебная игра.
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Разучивание разминки с футбольным мячом в парах на овладение приемом игры головой. Отрабатывают технику вбрасывания мяча из-за боковой линии. Выполняют технику удара «пенальти» по правилам игры. Учебная игра.
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Разучивание разминки с футбольным мячом в парах на овладение приемом игры головой. Отрабатывают технику вбрасывания мяча из-за боковой линии. Выполняют технику удара «пенальти» по правилам игры. Учебная игра. Вис на согнутых руках на верхней перекладине.

	90
	Основы знаний: Здоровый образ жизни и занятия спортом в режиме дня. Ведение мяча с изменением направления и скоростью передвижения с сопротивлением защитника.
	1
	Слушают доклад: Здоровый образ жизни и занятия спортом в режиме дня. Проведение разминки с мячом. Выполняют ведение мяча с изменением направления и скоростью передвижения с пассивным сопротивлением защитника.
	Слушают доклад: Здоровый образ жизни и занятия спортом в режиме дня. Проведение разминки с мячом. Выполняют индивидуальные упражнения на овладение техникой ведение мяча с изменением направления движения по площадке. Удары по воротам
	Слушают доклад: Здоровый образ жизни и занятия спортом в режиме дня. Проведение разминки с мячом. Выполняют ведение мяча с изменением направления и скоростью передвижения с пассивным сопротивлением защитника.

	91
	Удар по летящему мячу внутренней частью стопы. Ведение спиной вперед. Остановка мяча и смена направления движения. Учебная игра. Судейство в игре.
	1
	Разминка на месте и в движении. Передвижение игрока по площадке. Техника удара по летящему мячу внутренней частью стопы. Ведение спиной вперед. Остановка мяча и смена направления движения. Учебная игра. Судейство в игре.
	Выполняют разминку на месте и в движении. Отрабатывают технику передвижения игрока по площадке; технику удара по летящему мячу внутренней частью стопы. Проводят ведение спиной вперед в сочетании  с остановкой мяча и смена направления движения. Учебная игра. 
	Выполняют разминку на месте и в движении. Отрабатывают технику передвижения игрока по площадке; технику удара по летящему мячу внутренней частью стопы. Проводят ведение спиной вперед в сочетании с остановкой мяча и смена направления движения. Учебная игра. Судейство в игре.

	92
	Ведение мяча с активным сопротивлением защитника. Удары по воротам.
Правила штрафного удара. Учебная игра 2:3
	1
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Выполнение техники ведения мяча с активным сопротивлением защитника. Удары по воротам. Правила штрафного удара. Учебная игра 2:3
	Выполняют разминку. Выполняют технику ведения мяча с пассивным сопротивлением защитника. 
Повторяют правила штрафного удара.
Отрабатывают технику ударов по воротам со штрафной отметки поля. Учебная игра 1:1
	Выполняют разминку. Выполняют технику ведения мяча с активным сопротивлением защитника. 
Повторяют правила штрафного удара. Отрабатывают технику ударов по воротам со штрафной отметки поля. Учебная игра 2:3

	93
	Правила удаления игрока. Способы остановки высокого мяча. Отбор мяча. Передачи мяча на другой фланг. Учебная игра.
	1
	Слушают правила игры: «удаления игрока» Равномерный бег. ОРУ с мячом и передвижения игрока. Приемы игры: остановки высокого мяча и отбор мяча; передачи мяча на другой фланг. Учебная игра.
	Слушают правила игры: «удаления игрока» Выполняют равномерный бег. Проводят ОРУ с мячом и передвижения игрока. Отрабатывают приемы игры: остановки высокого мяча и отбор мяча; передачи мяча на другой фланг. Эстафета с футбольным мячом.
	Слушают правила игры: «удаления игрока» Выполняют равномерный бег. Проводят ОРУ с мячом и передвижения игрока. Отрабатывают приемы игры: остановки высокого мяча и отбор мяча; передачи мяча на другой фланг. Учебная игра.

	94
	Выполнение контрольных упражнений: ведение, передачи, удары по воротам. Футбольная эстафета. Игра в футбол.
	1
	Равномерный бег. Проведение разминки с мячом. Выполнение контрольных упражнений: ведение, передачи, удары по воротам. Футбольная эстафета. Игра в футбол.
	Выполняют равномерный бег. Проводят разминку с мячом. Выполняют контрольные упражнения: ведение мяча, остановка и передачи мяча, удар по воротам. Футбольная эстафета.
	Выполняют равномерный бег. Проводят разминку с мячом. Выполняют контрольные упражнения: ведение, передачи, удары по воротам. Футбольная эстафета. Игра в футбол.

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ: НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС – 4 часов

	95
	Инструктаж техники безопасности. Правила игры. Стойка игрока. Подача мяча слева и справа.
	1
	Слушают инструктаж ТБ
Запоминают и объясняют правила игры. Выполнение стойки теннисиста и подачи мяча.
	Равномерный бег. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Дифференцируют разновидности подачи с помощью учителя
	Равномерный бег. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Дифференцируют разновидности подачи справа и слева

	96
	Техника игры: удары слева, справа, прямые с вращением мяча. Одиночные игры. Правила игры. 
	1
	Жонглирование теннисным мячом, выполнение отбивания мяча стороной ракетки, передвижение, выполнение ударов со стандартных положений. Подача.
	Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Дифференцируют разновидности ударов с помощью учителя
Имитация техники подачи. Подача мяча
	Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Дифференцируют разновидности ударов
Имитация техники подачи. Подача мяча. Правила игры.

	97
	Подача справа и слева «веер». Удары слева. Игра накатом слева. Правила игры
	1
	Выполнение стойки теннисиста и подачи мяча.
Одиночная игра
	Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Выполняют подачу и прием теннисного мяча. Играют в одиночную учебную игру
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Дифференцируют разновидности подач. Играют в одиночную учебную игру

	98
	Выполнение контрольных упражнений: подача мяча в игре; нападающий удар в стойке игрока. 
	1
	Подача. Нападающий удар по подставке.
Учебная игра в настольный теннис
	Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Демонстрируют элементы техники приема мяча после подачи. Нападающий удар: имитация
Играют в одиночную учебную игру

	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   Демонстрируют элементы технике в парной игре. Выполнение нападающего удара. Игра на счет. 

	
	"ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ” (ГТО) – 4 часов

	99
	Инструктаж техники безопасности во время выполнения нормативных тестов. ГТО. Правила бег на короткие дистанции. Бег 30 и 60 м; 3 по 10 м
	1
	Слушают инструктаж техники безопасности на уроках подготовки к ГТО.
Равномерный бег. Проведение разминки. Выполнение ОРУ разминки на гибкость. Выполнение техники бега на короткие дистанции. Бег 30 и 60 м; 3 по 10 м.
	Слушают инструктаж техники безопасности на уроках подготовки к ГТО.
Равномерный бег. Проведение разминки. Выполнение ОРУ разминки на гибкость. Выполнение техники бега на короткие дистанции. Бег 30 и 60 м; 3 по 10 м. ОФП: подъем спины за 1 минуту
	Слушают инструктаж техники безопасности на уроках подготовки к ГТО.
Равномерный бег. Проведение разминки. Выполнение ОРУ разминки на гибкость. Выполнение техники бега на короткие дистанции. Бег 30 и 60 м; 3 по 10 м. ОФП: упражнение «планка» за 1 мин, подъем спины за 1 минуту

	100
	ГТО. Правила поведения во время выполнения техники метания (броска мяча). Метание мяча (снаряда до 2-3 кг). Подъем спины за 1 мин. 
	1
	Слушают правила поведения во время выполнения техники метания (броска мяча). Выполняют комплекс упражнений разминки на верхний плечевой пояс. Повторяют технику метания мяча (снаряда до 2-3 кг). Подъем спины за 1 мин.
	Слушают правила поведения во время выполнения техники метания (броска мяча). Выполняют комплекс упражнений разминки на верхний плечевой пояс. Повторяют технику метания мяча. Подъем спины за 1 мин.
	Слушают правила поведения во время выполнения техники метания (броска мяча). Выполняют комплекс упражнений разминки на верхний плечевой пояс. Повторяют технику метания мяча. Выполняют броски тяжелого мяча до 2-3 кг в длину стоя и в положении сед. Подъем спины за 1 мин. на результат.

	101
	ГТО. Правила поведения во время выполнения прыжков. Прыжок в длину с места (с разбега). Подтягивание на высокой (низкой) перекладине.
	1
	Слушают правила поведения во время выполнения техники выполнения прыжков. Выполняют технику прыжка в длину с места и с разбега. Выполняют подтягивание на высокой (низкой) перекладине.
	Слушают правила поведения во время выполнения техники выполнения прыжков. Выполняют технику прыжка в длину с места и с разбега. Выполняют подтягивание на низкой перекладине.
	Слушают правила поведения во время выполнения техники выполнения прыжков. Выполняют технику прыжка в длину с места и с разбега. Выполняют подтягивание на высокой перекладине.

	102
	ГТО. Кроссовый бег до 1000 м. Наклон туловища вниз из положения стоя, ноги вместе. Прыжки через скакалку за 1 мин.
	1
	Слушают правила поведения во время выполнения техники кроссовый бег до 1000 м. Выполняют технику наклон туловища вниз из положения стоя, ноги вместе. Прыжки через скакалку за 1 мин. 
	Слушают правила поведения во время выполнения техники кроссовый бег до 1000 м. Выполняют технику наклон туловища вниз из положения стоя, ноги вместе. Прыжки через скакалку за 1 минуту. 
	Слушают правила поведения во время выполнения техники кроссовый бег до 1000 (2000) м. Выполняют технику наклон туловища вниз из положения стоя, ноги вместе. Прыжки через скакалку за 1 мин. 




