Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение
средняя общеобразовательная школа №17
Василеостровского района Санкт-Петербурга


	Принята
Педагогическим Советом
ГБОУ СОШ №17
Протокол  № ____ от ___________г.
	
	Утверждена
приказом № ______ от __________г.
директора ГБОУ СОШ №17

___________  Т.И. Григорьева



	Согласована
с заместителем директора по УВР
_________ /___________________/
	
	









РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
предмета, курса

по физической культуры

для 9 «А» класса



Срок реализации рабочей программы: ___________1 год____________






ФИО учителя: Дадов Руслан Хамишевич










Санкт-Петербург
2021-2022 учебный год

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА к рабочей программе по физической культуре для учащихся 9 классов

Рабочая программа по физической культуре для 9 классов разработана на основе следующих документов:
· Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 
№ 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»;
· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 27.12.2018).
Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: Просвещение, 2019).
Для реализации программного содержания 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, 2019.
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, 2019.
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, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). 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 счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.  В 7–9 классах единоборства заменяются легкой атлетикой и кроссовой подготовкой. Для закрепления теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.
Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере 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 сдает дифференцированный зачет.
Целью программы является содействие всестороннему развитию личности способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи физического воспитания учащихся 5–9 классов направлены:
– на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни;
– на обучение основам базовых видов двигательных действий;
– на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
– на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;
– на углубленное представление об основных видах спорта;
– на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;
– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
– на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.
Формы организации учебного процесса: практическая форма урока, теоретическая форма урока, лекционная форма урока, в том числе дистанционная форма.
Формы контроля: предварительный контроль, текущий контроль, тематический контроль, итоговый контроль.


[bookmark: _Hlk48900585]Предполагаемые результаты освоения учебной дисциплины
Программа обеспечивает достижение учащимися 9 классов определенных личностных, метапредметных и предметных результатов.
Личностные результаты:
· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;
· знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;
· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию;
· формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;
· формирование  осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;
· готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
· освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;
· участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи;
· развитие личностных, в том числе духовных и физических, качеств, обеспечивающих защищенность жизненно важных интересов личности от  внешних и внутренних  угроз;
· формирование потребности соблюдать нормы здорового образа жизни, осознанно выполнять правила безопасности жизнедеятельности;
· воспитание ответственного отношения к  личному здоровью как к индивидуальной и общественной ценности.
Метапредметные результаты:
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов;
· умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
· умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности;
· овладение умениями формулировать личные понятия о безопасности; анализировать причины возникновения опасных и чрезвычайных ситуаций;  выявлять причинно-следственные связи опасных ситуаций и их влияние на безопасность жизнедеятельности человека;
· овладение обучающимися навыками самостоятельно определять цели и задачи по безопасному поведению в повседневной жизни и в различных опасных и чрезвычайных ситуациях, выбирать средства реализации поставленных целей.
Предметные результаты:
В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:
· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;
· освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах;
· развитие правопослушности, сознательного отношения к соблюдению безопасности на дорогах; 
· обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;
· формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств. Оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;
· овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма;
· умения предвидеть возникновение опасных ситуаций по характерным признакам их появления, а также на основе анализа специальной информации, получаемой из различных источников.

Распределение учебного времени
реализации программного материала
по физической культуре (5–9 классы)
	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1
	Базовая часть
	75
	75
	75
	75
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18
	18
	18
	18
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21
	21
	21

	1.5
	Кроссовая подготовка
	18
	18
	18
	18
	18

	2
	Вариативная часть
	27
	27
	27
	27
	27

	2.1
	Баскетбол
	27
	27
	27
	27
	27

	
	Итого
	102
	102
	102
	102
	102
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1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
1.1. Естественные основы.
Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
1.2. Социально-психологические основы.
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.
1.3. Культурно-исторические основы.
Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям.
1.4. Приемы закаливания.
Пользование баней.
1.5. Подвижные игры.
Волейбол
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Баскетбол
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
1.6. Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.
1.7. Легкоатлетические упражнения.
Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
1.8. Кроссовая подготовка.
Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

2. Демонстрировать.
	Физические
способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с.
	9,2
	10,2

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с.
	12
	–

	
	Поднимание туловища, лежа на спине, руки 
за головой, количество раз
	–
	18

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	8,50
	10,20

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с.
	10,0
	14,0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0




[bookmark: _Hlk48900658]Формирование универсальных учебных действий 
на уроках физической культуры

Главной функцией универсальных учебных действий является обеспечение возможности обучающегося самостоятельно осуществлять учебную деятельность, формулировать учебные цели, искать и использовать необходимые средства и способы их достижения, контролировать результаты деятельности, создание условий для самореализации личности, а также обеспечение успешного усвоения знаний, умений, навыков и компетенций в определенной предметной области. 
Формирование личностных универсальных учебных действий на уроках физической культуры осуществляется в процессе создания таких условий, в которых учащиеся оказываются в ситуации сравнения или оценки чего-либо. Например, уточнение критериев оценивания при выполнении технического действия, анализ уровня развития технических качеств, выделение причин, определяющих фактический уровень их развития. 
К группе личностных УУД, формируемых на уроках физической культуры, относятся: 
1) формирование представления о национальных видах спорта; 
2) формирование понимания необходимости соблюдения правил поведения во время занятий физической культурой; 
3) оценка собственного поведения, а также поведения одноклассников, с точки зрения соблюдения правил; 
4) оценка собственного поведения, а также поведения окружающих, в соответствии с принципом «фэйр плэй»; 
5) оценка собственного поведения и поведения одноклассников при проведении спортивных соревнований; 
6) формирование установки на здоровый образ жизни.
Познавательные универсальные учебные действия формируются на уроках физической культуры в процессе поиска и выделения необходимой информации. Кроме умения работать с информацией, школьники учатся строить осознанное и произвольное высказывание, проговаривая вслух свои действия. Также формированию познавательных универсальных учебных действий способствует рефлексия способов, условий и результатов учебной деятельности. 
Познавательные УУД, формируемые на уроках физической культуры: 
7) готовность самостоятельно определять для каждого физкультурного занятия личные задачи, личные результаты и личные ресурсы для их достижения;
8) понимание влияния различных компонентов физической культуры на укрепление физического и психического здоровья человека; 
9) понимание влияния регулярных занятий физической культурой на развитие человека и повышение работоспособности;
Регулятивные универсальные учебные действия формируются с момента освоения простейших двигательных действий и продолжается до планирования и организации целостной системы физкультурной деятельности. Такие процессы, как планирование, целеполагание, прогнозирование, контроль, коррекция и оценка придают физкультурной деятельности личностный смысл. 
Регулятивные УУД, формируемые на уроках физической культуры: 
10) готовность самостоятельно применять доступные методы контроля личного самочувствия и физических нагрузок, а также приемов диагностики физического развития для оценки эффективности личных усилий для достижения желаемого результата; 
11) готовность самостоятельно выполнять комплексы упражнений оздоровительной или корригирующей направленности; 
12) способность к волевому усилию;
Коммуникативные универсальные учебные действия на уроке физической культуры формируются в процессе непосредственного взаимодействия с партнером, при работе в парах, группах, командах. 
Коммуникативные УУД, формируемые на уроках физической культуры: 
13) умение распределять игровые роли между одноклассниками в команде;
14) стремление поддерживать «командный дух» в различных ситуациях, возникающих на уроке и при проведении спортивных соревнований; 
15) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон.
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
9 класс
	№
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовленности
обучающихся
	Вид контроля
	УУД
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	п
л
а
н
	ф
а
к
т

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Легкая атлетика (10 ч)

	1
	Спринтерский бег. Эстафетный бег (5 ч)
	Вводный
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. 
Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	2
	
	Совершенст-вования
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных 
качеств. Основы обучения двигательным действиям
	
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14
	
	

	3
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	4
	
	Совершенст-вования
	Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	5
	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые
упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	
	М.: «5» – 8,6 с.;
«4» – 8,9 с.;
«3» – 9,1 с.;
	1, 3, 7, 10, 13
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	д.: «5» – 9,1 с.;
«4» – 9,3 с.;
«3» – 9,7 с.
	
	
	

	6
	Прыжок в длину. Метание малого мяча (3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги»         с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. История отечественного спорта
	Уметь: прыгать 
в длину с 13–15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14
	
	

	7
	
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» 
с 11–13 беговых шагов. Приземление. Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-
силовых качеств
	Уметь: прыгать 
в длину с 13–15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	8
	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Метание мяча
на дальность. Развитие скоростно-силовых 
качеств
	Уметь: прыгать 
в длину с 13–15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	М.: 420–400– 380 см; 
д.: 380–360–
340 см. Оценка техники метания мяча
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	9
	Бег на средние дистанции 
(2 ч)
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14
	
	

	10
	
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	М.: 8,30–9,00–
9,20 мин;
д.: 7,30–8,30–
9,00 мин
	5, 6, 9, 12, 15
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	Кроссовая подготовка (10 ч)

	11
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
(10 ч)
	Комплексный
	Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	12
	
	Совершенст-вования
	Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	13
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	14
	
	Совершенст-вования
	Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	15
	
	Совершенст-вования
	Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	16
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	17
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	18
	
	Совершенст-вования
	Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ 
в движении. Специальные беговые упраж-
нения. Преодоление вертикальных препятст-
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14
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	19
	
	Совершенст-вования
	вий прыжком. Бег по песку. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	
	
	
	
	

	20
	
	Учетный
	Бег на результат (3000 м – м., 2000 м – д.). 
Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	М.: 16,00–
17,00–18,00 мин;
д.: 10,0–11,30–
12,30 мин
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	Гимнастика (18 ч)

	21
	Висы. Строевые упражнения (6 ч)
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражнения в висе
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	22
	
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Изложение взглядов и отношений к физической, культуре, к ее материальным и духовным ценностям
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражнения в висе
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	23
	
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем переворотом 
силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). 
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражне-
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	



Продолжение табл.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	24
	
	Комплексный
	ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	ния в висе
	
	
	
	

	25
	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	26
	
	Учетный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне
и в шеренге. Подтягивания в висе. Подъем 
переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять упражнения в висе
	Оценка техники выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе:
М.: «5» – 10 р.;
«4» – 8 р.; 
«3» – 6 р.;
д.: «5» – 16 р.;
«4» – 12 р.; 
«3» – 8 р.
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	27
	Опорный прыжок. Строевые упражнение. Лазание (6 ч)
	Комплексный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приема
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	28
	
	Совершенст-вования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь 
(м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с гимнасти-
ческими палками. Лазание по канату в два 
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать 
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
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	приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	по канату в два 
приема
	
	
	
	

	29
	
	Совершенст-вования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь 
(м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по канату в два приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	30
	
	Совершенст-вования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в движении. Прыжок ноги 
врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два 
приема. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	31
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	32
	
	Учетный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в движении. Прыжок ноги 
врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два 
приема. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	Уметь: выполнять строевые упражнения; выполнять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Оценка техники выполнения опорного 
прыжка. Лазание по канату:
6 м – 12 с (м.)
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	33
	Акробатика
(6 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад 
в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	34
	
	Комплексный
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	35
	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	36
	
	Комплексный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад     в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	37
	
	Комплексный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад        в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	38
	
	Учетный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад        в полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	Оценка техники выполнения акробатических элементов
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	Спортивные игры (45 ч)

	39
	Волейбол
(18 ч)
	Изучение
нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. ТБ на уроках
	Уметь: играть в во-
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	40
	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. 
	Уметь: играть в во-
лейбол по упрощенным правилам; при-
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
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	Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	менять в игре технические приемы
	
	
	
	

	41
	
	Совершенст-вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в парах 
через зону. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способ-
ностей
	Уметь: играть в во-
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники
передачи мяча сверху двумя 
руками в прыжке в парах
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	42
	
	Совершенст-вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в парах 
через зону. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способ-
ностей
	Уметь: играть в во-
лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	43
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	44
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	45
	
	Совершенст-вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение 
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники
нападающего удара при встречных 
передачах
	1, 3, 7, 10, 13
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	46
	
	Совершенст-вования
	через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	
	
	
	
	

	47
	
	Совершенст-вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках через сетку. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра  в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	48
	
	Совершенст--вования
	
	
	
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	49
	
	Совершенст-вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках через сетку. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	50
	
	Комбиниро-ванный
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники
нижней прямой подачи
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	51
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	52
	
	Совершенст-вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками, стоя спиной
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощен-
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
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	к цели. Нападающий удар при встречных 
передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	ным правилам; применять в игре технические приемы
	
	
	
	

	53
	
	Совершенст-вования
	Комбинации из передвижений игрока. 
Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	54
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	55
	
	Совершенст-вования
	Комбинации из передвижений игрока. 
Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 4-ю зону. Развитие координационных способностей
	Уметь: играть в во-лейбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	56
	
	Совершенст- вования
	
	
	
	
	
	

	57
	Баскетбол
(27 ч)
	Изучение
нового 
материала
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; при-
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
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	в прыжке. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Правила баскетбола
	менять в игре технические приемы
	
	
	
	

	58
	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	59
	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	60
	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (2 × 2). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	61
	
	Совершенст-вования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 3). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	62
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	63
	
	Совершенст-вования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 
нападение со сменой мест. Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	64
	
	Совершенст-вования
	
	
	Оценка техники штрафного броска
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	65
	
	Совершенст-вования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (2 × 2). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	66
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	67
	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 3). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники
броска одной
рукой от плеча
в прыжке
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	68
	
	Совершенст-вования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (4 × 4). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	69
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	70
	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (4 × 4). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14
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	71
	
	Комплексный

	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения 
и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 × 2, 4 × 3). Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	72
	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	73
	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения 
и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	74
	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	75
	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	76
	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения 
и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	77
	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	78
	
	Комплексный
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	79
	
	Комплексный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	80
	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	81

	
	Совершенст-вования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	82
	
	Совершенст-вования
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра
	Уметь: играть в бас-кетбол по упрощенным правилам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	83
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка (8 ч)

	84
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
(8 ч)
	Комплексный
	Бег в равномерном темпе (15 мин). Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	85
	
	Совершенствования
	Бег в равномерном темпе (16 мин). Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Преодо-
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14
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	ление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ
	(20 мин)
	
	
	
	

	86
	
	Совершенст-вования
	Бег в равномерном темпе (16 мин). Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	87
	
	Совершенст-вования
	Бег в равномерном темпе (17 мин). Бег в гору. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	88
	
	Совершенст-вования
	Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору. Специальные беговые упражнения. 
Преодоление вертикальных препятствий напрыгиванием. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	89
	
	Совершенст-вования
	
	
	
	
	
	

	90
	
	Совершенст-вования
	Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору. Специальные беговые упражнения. 
Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	91
	
	Учетный
	Бег на результат (3000 м – м. и 2000 м – д.). Развитие выносливости
	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(20 мин)
	М.: 16,00–
17,00–18,00 мин; д.: 10,30–
11,30–12,30 мин
	1, 3, 7, 10, 13
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	Легкая атлетика (11 ч)

	92
	Бег на средние дистанции 
(3 ч)
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	93
	
	Комплексный
	
	
	М.: 8,30–9,00–
9,20 мин;
д.: 7,30–8,30–
9,00 мин
	
	
	

	94
	
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Уметь: бегать на дистанцию 2000 м
	
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	95
	Спринтерский бег. Эстафетный бег 
(5 ч)
	Вводный
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. 
Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег 
(передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	96
	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. 
Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег 
(передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	97
	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с максимальной скоростью 
(60 м)
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	98
	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции 
(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег.
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с макси-
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
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	Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	мальной скоростью 
(60 м)
	
	
	
	

	99
	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с низ-
кого старта с максимальной скоростью 
(60 м)
	М.: «5» – 8,6 с.;
«4» – 8,9 с.;
«3» – 9,1 с.;
д.: «5» – 9,1 с.;
«4» – 9,3 с.;
«3» – 9,7 с.
	2, 4, 8, 11, 14

	
	

	100
	Прыжок
в высоту. Метание 
малого мяча в неподвижную цель (3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. 
Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту способом «перешагивание»; метать мяч на дальность
	Текущий
	5, 6, 9, 12, 15
	
	

	101
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
с 11–13 беговых шагов. Переход планки. 
Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту способом «перешагивание»; метать мяч на дальность
	Текущий
	1, 3, 7, 10, 13
	
	

	102
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
с 11–13 беговых шагов. Приземление. 
Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	Текущий
	2, 4, 8, 11, 14
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