1. Пояснительная записка
Программа «Физическая культура. 9 класс» разработана на основе Федерального государственного стандарта основного общего образования, утверждѐнного приказом Министерства образования и науки РФ от 17.12.2010г. № 1897; 

- Примерных программ по учебным предметам. Физическая культура. 5-9 классы. Основная школа. М, Просвещение 2011; 

- Программы «Физическая культура, 5-9 кл., Лях В.И., Зданевич А.А., Просвещение , 2011г. 

Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать следующие учебники: Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. - М.: Просвещение, 2009. 

Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М.: Просвещение, 2009. 

   Содержание программного материала состоит из 2-х основных частей: базовый и вариативной (дифференцированной).

   Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента  невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем.

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы.

В связи с социально-экономическими сложностями школы и многих семей учащихся ( в школе нет материальной базы для проведения лыжной подготовки, многие семьи не имеют возможностей приобрести дорогостоящий лыжный инвентарь) лыжная подготовка заменена кроссовой подготовкой, являющейся адекватной, т.к. тоже развивает общую выносливость.

Часы вариативного компонента добавлены в базовый компонент, и что получилось, см. на следующих таблицах: «Распределение учебного времени на различные виды программного материала по четвертям» (9 кл) Для прохождения программы по физическому воспитанию в 9 классе в учебном процессе для обучения предлагается использовать следующие учебники.

В программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу.

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.  Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе урока, так и один час урочного времени в каждой четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре.

Программа включает в себя разделы: легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, спортивные игры (волейбол, баскетбол, пионербол) Рабочая программа предназначена для практического использования в учебно-образовательном процессе с целью сохранения единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственном стандарте. 

Рабочая программа регламентирует объем содержания образования. Рабочая программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» направлен на решение следующих задач: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

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

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

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

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

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе ypоков.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. 

2. Общая характеристика учебного предмета

Предметом обучения физической культуре является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации в том числе: 

 требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

 Закона «Об образовании»; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.; 

 примерной программы основного общего образования; 

 приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

3. Описание места предмета
«Физическая культура» в учебном плане 
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год . 
Тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9 классов – 3 часа в неделю.
	Наименование

раздела программы
	Кол –во

часов
	№

урока
	Тема

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	1
	2
	3
	4
	6
	7
	9
	10

	Основы знаний
	1.
	1.
	Инструктаж по охране труда.
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.


	
	

	Легкая атлетика
	Спринтерский бег,

гладкий бег (до 20)


	  9

	2 
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	 Комплекс общеразвивающих упражнений . Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. . Бег в равномерном темпе 5-8 мин.  Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). ). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции


	
	

	
	
	
	3
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	 Комплекс общеразвивающих упражнений . Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. . Бег в равномерном темпе 5-8 мин.  Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). ). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции


	
	

	
	
	
	4 
	Низкий старт.


	 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 9-13 мин. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х 40 – 60 метров. 
	Уметь демонстрировать технику низкого старта


	
	

	
	
	
	5
	Низкий старт.


	 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 9-13 мин. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х 40 – 60 метров. Бег 30  метров – на результат.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта

М - «5» -4,5   «4» -5,3   «3» -5,5 

Д -  «5» -4,9   «4» -5,8   «3» -6.0
	
	

	
	
	
	6 
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 14-17 мин.  Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 

	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
	

	
	
	
	7
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 14-17 мин.  Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 

	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
	

	
	
	
	8


	Развитие скоростных способностей.
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин.  Бег со старта -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60  метров – на результат.
	М - «5» -8,4  «4» -9,2 «3» - 10,0

Д - «5» -9,4  «4» -10,0 «3» -10,5
	
	

	
	
	
	9
	Развитие скоростной выносливости
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин.  Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Подвижная игры «Снайпер».  
	Уметь демонстрировать физические качества

(скоростную выносливость).


	
	

	
	
	
	10
	Развитие скоростной выносливости
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин.  Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Подвижная игры «Снайпер».  Бег 2000 м.  на результат.
	Уметь демонстрировать физические качества

(скоростную выносливость).

      М           -          Д

«5» -   9,20          «5» -  10,20 

«4» - 10,00          «4» -  12,00

«3» - 11,00           «3» - 13,00
	
	

	
	                             Метание
	4
	11
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	ОРУ с теннисным мячом .  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	
	

	
	
	
	12
	Метание мяча  на дальность.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег 3х10м.   Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	
	

	
	
	
	13
	Метание мяча  на дальность.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег 3х10м. – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

	Уметь демонстрировать финальное усилие.

М - «5» -7,7  «4» -8,0   «3» - 8,4

Д -  «5» -8,5  «4» -8,8   «3» - 9,3
	
	

	
	
	
	14


	Метание мяча  на дальность.


	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.

М -  «5» -45   «4» -40   «3» - 31

Д -   «5» -28   «4» -23   «3» -18


	
	


	
	Прыжки
	4
	   15
	Развитие силовых и координационных способностей.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с разбега. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с разбега. 


	
	

	
	
	
	16
	Развитие силовых и координационных способностей.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места. 

     М          -        Д

«5» - 220        «5» -  205

«4» - 205        «4» -  185

 «3» -190         «3» - 165
	
	

	
	
	
	17
	Прыжок в длину с разбега.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега.  Бег 1000 метров – на результат.

	Корректировка техники прыжка с разбега.

     М          -        Д

«5» -  3,55         «5» - 4,40

 «4» - 4,50         «4» - 5,40

«3» -  5,47         «3» - 6,40
	
	

	
	
	
	18
	Прыжок в длину с разбега.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.

     М          -        Д

«5» - 430        «5» - 370

«4» - 380        «4» - 330

«3» -330         «3» - 290
	
	


	Раздел программы
	Тема

урока
	Колич-во

часов
	№

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	1
	2
	4
	3
	6
	7
	9
	10

	Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.

Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	9
	19
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 


	Знать требования инструкций.

Дозировка         индивидуальная
	
	

	ВОЛЕЙБОЛ
	Прием и передача мяча.
	
	20
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.


	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	

	
	Прием и передача мяча.
	
	21
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.


	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	

	
	Подача мяча
	
	22
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.


	Корректировка техники выполнения упражнений 

Дозировка  индивидуальная
	
	

	
	Прием мяча после подачи
	
	23
	ОРУ  Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.


	Корректировка техники выполнения упражнений  

Дозировка       индивидуальная
	
	

	
	Нападающий удар (н/у.).
	
	24
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.


	Уметь демонстрировать технику.
	
	

	
	Техника защитных действий.
	
	25
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	

	
	Развитие координационных способностей.
	
	26
	ОРУ  Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	

	
	Тактика игры.
	
	27
	ОРУ  Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.


	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	


	Раздел программы
	Тема

урока
	Кол – во

часов
	№

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	1
	2
	4
	3
	6
	7
	9
	10

	Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	6
	28
	Инструктаж по ТБ на уроках  гимнастике. Правила страховки во время выполнения упражнений.  Самостраховка при выполнении упражнений.

Прикладное значение гимна​стики.

	Знать ТБ
	
	

	ГИМНАСТИКА
	Акробатика. Лазание.

Строевые упражнения
	
	29
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Рав​новесие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. Лазание по канату в два приема

	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов
	
	

	
	
	
	30
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Рав​новесие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. Лазание по канату в два приема

	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов
	
	

	
	
	
	31
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно​весие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. Лазание по канату в два приема
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов
	
	

	
	
	
	32
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно​весие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д,). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. Лазание по канату в два приема – учет.

	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов
	
	

	
	
	
	33
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно​весие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов
	
	

	
	Висы. Строевые упр.
	3
	34
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Под​тягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Уп​ражнения на гимнастической скамейке. Развитие си​ловых способностей. 


	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять упражнения в висе
	
	

	
	
	
	35
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Уп​ражнения на гимнастической скамейке. Развитие си​ловых способностей. 


	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять упражнения в висе
	
	

	
	
	
	36
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Под​тягивания -  учет. Подъем перево​ротом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). Равновесие – соединение из 4-5 элементов. 


	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять упражнения в висе
	
	

	
	Опорный прыжок

Равновесие 


	3
	37
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки:  прыжок ноги врозь (козел в ширину, высо​та 110 см).  ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Равновесие – соединение из 4-5 элементов.
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять опорный прыжок; 
	
	

	
	
	
	38
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки:  прыжок ноги врозь (козел в ширину, высо​та 110 см).  ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Равновесие – соединение из 4-5 элементов.
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять опорный прыжок; 
	
	

	
	
	
	39
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки:  прыжок ноги врозь (козел в ширину, высо​та 110 см).  ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять опорный прыжок; 
	
	


	Раздел программы
	Тема

урока
	Колич-во

часов
	№

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	1
	2
	4
	3
	6
	7
	9
	10

	Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.

Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	9
	40
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 

	Знать требования инструкций.

Дозировка         индивидуальная
	
	

	ВОЛЕЙБОЛ
	Прием и передача мяча.
	
	41
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.


	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	

	
	Прием и передача мяча.
	
	42
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.

	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	

	
	Подача мяча
	
	43
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.


	Корректировка техники выполнения упражнений 

Дозировка  индивидуальная
	
	

	
	Прием мяча после подачи
	
	44
	ОРУ  Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.


	Корректировка техники выполнения упражнений  

Дозировка       индивидуальная
	
	

	
	Нападающий удар (н/у.).
	
	45
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.


	Уметь демонстрировать технику.
	
	

	
	Техника защитных действий.
	
	46
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	

	
	Развитие координационных способностей.
	
	47
	ОРУ  Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	

	
	Тактика игры.
	
	48
	ОРУ  Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.


	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	


	Раздел программы
	Тема

урока
	Колич-во

часов
	№

урока
	Элементы содержания

	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	1
	2
	4
	3
	6
	7
	
	

	Основы знаний
	Инструктаж по ТБ  на занятиях по лыжной подготовке.  
Двухшажные лыжные  ходы.


	18
	49


	ТБ на занятиях лыжной подготовки. Повторение техники одновременного  и попеременного двухшажного хода. Требования  к одежде и обуви занимающегося на лыжах

	Знать: технику безопасности и правила поведения на занятиях по лыжной подготовке
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	Лыжная подготовка


	Техника одновременного  и попеременного двухшажных ходов.

	
	50


	Совершенствование  техники одновременного  и попеременного двухшажного хода. Совершенствование координации работы рук при переходе с одного хода на другой. Прохождение дистанции 2 км со средней скоростью.
Оказание первой помощи при травмах и обморожении. 


	Знать: оказание первой помощи при травмах и обморожении
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Оценка техники попеременного двухшажного хода

	
	51


	Оценивание техники попеременного двухшажного хода.  Повторение техники одновременного одношажного хода Прохождение дистанции  2 км со средней скоростью 
Элементы тактики лыжных гонок. 
	Знать: оказание первой помощи при травмах и обморожении
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Оценка техники одновременного двухшажного хода
Переход с одного хода на другой


	
	52


	Оценивание техники одновременного  двухшажного хода. Совершенствование перехода с одного хода на другой.  Совершенствование техники одновременного одношажного хода. Прохождение  дистанции 2 км.
	Знать: оказание первой помощи при травмах и обморожении
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Оценка техники перехода с одного хода на другой 
й
	
	53


	Оценивание умения переходить с одного хода на другой. Контрольная гонка на 1км. Ознакомление с техникой  попеременного четырехшажного хода.

	Знать: оказание первой помощи при травмах и обморожении
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Преодоления  контруклонов, 
Попеременный четырехшажный ход


	
	54


	Ознакомление  с техникой преодоления контруклонов. Согласованность движений рук и ног в поперенном четырёхшажном ходе. Совершенствование техники лыжных ходов.

	Знать: правила подготовки, смазки лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Оценка техники    одновременного одношажного хода

	
	55


	Оценивание техники одновременного одношажного хода. Закрепление техники попеременного четырехшажного хода.
Согласованность движений рук и ног в поперенном четырёхшажном ходе. 

Совершенствование техники лыжных ходов 


	Знать: правила подготовки, смазки лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Оценка техники  одновременного бесшажного хода. 
Подъемы  и спуски 


	
	56


	Оценивание техники одновременного бесшажного .Совершенствование техники подъемов и спусков.
Постановка палки на снег кольцом назад и движению руки за бедро при отталкивании в попеременном четырёхшажном ходе. 
	Знать: о влиянии занятий лыжными гонками на укрепление здоровья.
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Попеременноый четырехшажный ход.  
Прохождение дистанции 3 км


	
	57


	Совершенствование техники попеременного четырехшажного хода.  
Постановка палки на снег кольцом назад и движению руки за бедро при отталкивании в попеременном четырёхшажном ходе. 

Прохождение дистанции 3 км со средней скоростью.
	Знать: о влиянии занятий лыжными гонками на укрепление здоровья.
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Оценка техники попеременного четырехшажного хода
Прохождение дистанции 3 км


	
	58


	Оценивание техники попеременного четырехшажного хода
Совершенствование техники всех изученных ходов и переходов с одного хода на другой. Ходьба на 3 км со средней скоростью.
	Знать: о влиянии занятий лыжными гонками на укрепление здоровья.
Уметь: выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Переход  с попеременных ходов на одновременные. 
Преодоление контруклона


	
	59


	Переход  с попеременных ходов на одновременные. Совершенствование техники преодоления  контруклона . Совершенствование техники всех изученных ходов .  Прохождение дистанции 4 км с выполнением задания.    
	Знать правила соревнований по лыжным гонкам.
Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Торможение  и поворот «плугом»

	
	60


	Совершенствование техники лыжных ходов с прохождением дистанции до 4 км со средней скоростью.
Совершенствование техники торможения и поворот «плугом»
	Знать правила соревнований по лыжным гонкам.
Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Торможение  и поворот «плугом»

	
	61


	Совершенствование техники лыжных ходов с прохождением дистанции 4 км.  со средней скоростью. Совершенствование техники торможения и поворот «плугом»
	Знать правила соревнований по лыжным гонкам.
Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Прохождение дистанции 5 км . без  учета времени

	
	62


	Прохождение дистанции 5 км . Самоконтроль.
	Знать правила соревнований по лыжным гонкам.
Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Чередование одновременных ходов  

	
	63


	Чередование одновременных ходов – бесшажного, одношажного и двухшажного
Прохождение дистанции 5 км . 

Самоконтроль.
	Знать правила соревнований по лыжным гонкам.
Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Переход  с попеременных ходов на одновременные.   
Комбинированный
	
	64


	Переход  с попеременных ходов на одновременные.   
Совершенствование техники лыжных ходов с прохождением дистанции до 5 км с использованием ходов в соответствии с рельефом.


	Знать правила соревнований по лыжным гонкам.
Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	

	
	Прохождение дистанции 3 км на результат

	
	65


	Контрольный норматив на дистанции
 3 км. Правила соревнований.

	Знать правила соревнований по лыжным гонкам.
Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах


	
	

	
	Прохождением дистанции до 5 км с использованием ходов в соответствии с рельефом.

	
	66


	Прохождением дистанции до 5 км с использованием ходов в соответствии с рельефом.

	Знать правила соревнований по лыжным гонкам.
Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	


	Раздел программы
	Тема

урока
	Колич-во

часов
	№

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	1
	2
	4
	3
	6
	7
	9
	10

	Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	1
	67
	Инструктаж по спортивным играм (баскетбол).
	Знать требования инструкций.


	
	

	БАСКЕТБОЛ
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	12
	68
	 ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	
	

	
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	
	69
	 ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	
	

	
	Ловля и передача мяча.
	
	70
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 


	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	
	

	
	Ловля и передача мяча.
	
	71
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 


	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	
	

	
	Ведение мяча
	
	72
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра


	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
	

	
	Ведение мяча
	
	73
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра


	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
	

	
	Бросок мяча
	
	74
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра


	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	
	

	
	Бросок мяча
	
	75
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра


	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	
	

	
	Бросок мяча в движении.
	
	76
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра


	Корректировка техники ведения мяча.
	
	

	
	Бросок мяча в движении.
	
	77
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра


	Корректировка техники ведения мяча.
	
	

	
	Штрафной бросок.


	
	78
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра


	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	
	


	Раздел программы
	Тема

урока
	Колич-во

часов
	№

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	1
	2
	4
	3
	6
	7
	
	

	
	Штрафной бросок.


	6
	79
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра


	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	
	

	
	Тактика игры.
	
	80
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.


	
	
	

	
	Тактика игры.
	
	81
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.


	
	
	

	
	Техника защитных действий.


	
	82
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра


	Уметь применять в игре защитные действия
	
	

	
	Зонная система защиты.
	
	83
	Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание. Учебная игра. 
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 


	
	

	
	Техника защитных действий.


	
	84
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра


	Уметь применять в игре защитные действия
	
	


	Наименование

раздела программы
	Кол –во

часов
	№

урока
	Тема

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	1
	2
	3
	4
	6
	7
	9
	10

	Основы знаний
	1.
	85
	Инструктаж по охране труда.
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.


	
	

	Легкая атлетика
	Спринтерский бег,

гладкий бег (до 20)


	  9

	86
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	 Комплекс общеразвивающих упражнений . Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. . Бег в равномерном темпе 5-8 мин.  Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). ). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции


	
	

	
	
	
	87
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	 Комплекс общеразвивающих упражнений . Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. . Бег в равномерном темпе 5-8 мин.  Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). ). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции


	
	

	
	
	
	88 
	Низкий старт.


	 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 9-13 мин. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х 40 – 60 метров. 
	Уметь демонстрировать технику низкого старта


	
	

	
	
	
	89
	Низкий старт.


	 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 9-13 мин. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х 40 – 60 метров. Бег 30  метров – на результат.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта

М - «5» -4,5   «4» -5,3   «3» -5,5 

Д -  «5» -4,9   «4» -5,8   «3» -6.0
	
	

	
	
	
	90
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 14-17 мин.  Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
	

	
	
	
	91
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 14-17 мин.  Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
	

	
	
	
	92

	Развитие скоростных способностей.
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин.  Бег со старта -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60  метров – на результат.
	М - «5» -8,4  «4» -9,2 «3» - 10,0

Д - «5» -9,4  «4» -10,0 «3» -10,5
	
	

	
	
	
	93
	Развитие скоростной выносливости
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин.  Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Подвижная игры «Снайпер».  
	Уметь демонстрировать физические качества

(скоростную выносливость).


	
	

	
	
	
	94
	Развитие скоростной выносливости
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин.  Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Подвижная игры «Снайпер».  Бег 2000 м.  на результат.
	Уметь демонстрировать физические качества

(скоростную выносливость).

      М           -          Д

«5» -   9,20          «5» -  10,20 

«4» - 10,00          «4» -  12,00

«3» - 11,00           «3» - 13,00
	
	

	
	                             Метание
	4
	95
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	ОРУ с теннисным мячом .  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	
	

	
	
	
	96
	Метание мяча  на дальность.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег 3х10м.   Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	
	

	
	
	
	97
	Метание мяча  на дальность.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 18-20 мин Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег 3х10м. – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

	Уметь демонстрировать финальное усилие.

М - «5» -7,7  «4» -8,0   «3» - 8,4

Д -  «5» -8,5  «4» -8,8   «3» - 9,3
	
	

	
	
	
	98

	Метание мяча  на дальность.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.

М -  «5» -45   «4» -40   «3» - 31

Д -   «5» -28   «4» -23   «3» -18


	
	


	
	Прыжки
	4
	   99
	Развитие силовых и координационных способностей.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с разбега. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с разбега. 


	
	

	
	
	
	100
	Развитие силовых и координационных способностей.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места. 

     М          -        Д

«5» - 220        «5» -  205

«4» - 205        «4» -  185

 «3» -190         «3» - 165
	
	

	
	
	
	101
	Прыжок в длину с разбега.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега.  Бег 1000 метров – на результат.

	Корректировка техники прыжка с разбега.

     М          -        Д

«5» -  3,55         «5» - 4,40

 «4» - 4,50         «4» - 5,40

«3» -  5,47         «3» - 6,40
	
	

	
	
	
	102
	Прыжок в длину с разбега.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.

     М          -        Д

«5» - 430        «5» - 370

«4» - 380        «4» - 330

«3» -330         «3» - 290
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