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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧИТЕЛЯ
Андреева Максима Александровича
I квалификационной категории

по физической культуре
в 6 А классе
2014 - 2015 учебный год.
Уровень: основного общего образования

Структура: концентрическая.

Вид программы: обязательная, 105 часа в 6А классе, из расчета 3 учебных часа в неделю.

Уровень программы: базовый.

Виды классов: общеобразовательные.


Пояснительная записка.

Программа по физической культуре составлена на основе государственного стандарта основного общего образования, примерной программы основного общего образования по физической культуре и авторских программ К.Р. Мамедова и В.И. Ляха, А.А. Зданевича.

Общая характеристика учебного предмета.

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

Цели.

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим программа основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей: 

 развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

       Данная программа обеспечивает учащихся возможность участия в ежегодных соревнованиях «Президентские состязания». Все виды испытаний т.к. сгибание – разгибание рук в упоре лежа, прыжки в длину с места; вис; наклон туловища из положения сидя, бег 1000м, учащиеся осваивают и совершенствуют на уроках физической культуры.

 В соответствии с Положением о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе ГТО настоящая рабочая программа ориентирована на подготовку учащихся к сдаче нормативов комплекса ГТО и способствует полноценному участию в ГТО пяти ступеням возрастных групп от 6 до 17 лет. 

 Обязательные для ГТО испытания:

· по определению уровня развития скоростных возможностей

· по определению уровня развития выносливости

· по определению уровня развития силы

· по определению уровня развития гибкости

 Испытания для ГТО по выбору:

·   на определению уровня развития скоростно-силовых возможностей

· определению уровня развития координационных способностей

        Программа дает теоретические знания необходимые для участия в испытаниях комплекса ГТО, таких как:

· влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, повышение умственной и физической работоспособности;

· гигиена занятий физической культурой

· основные методы контроля физического состояния при занятиях различными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта

· основы методики самостоятельных занятий

· основы истории развития физической культуры и спорта.

      Учащиеся, освобожденные от занятий физической культурой, при условии посещения уроков, имеют возможность в полном объеме освоить теоретический курс физической культуры.

       Содержание программы дает возможность учителю оценивать работу учащегося на уроке по критериям предусмотренными в учебных программах вплоть до введения стандартов общего среднего образования и утвержде​ния обязательного минимума содержания учебного предмета «Фи​зическая культура» и примерных учебных программах. В требова​ниях к уровню подготовки обучающихся по физической культу​ре указано, что надо знать, уметь, демонстрировать (выполняя минимальные нормативы быстроты, силы, выносливости и ко​ординации).
При оценке техники выполнения двигательного действия в те​кущем учете успеваемости используются сле​дующие критерии:
Отметка 5: двигательное действие выполнено правильно (за​данным способом), точно, уверенно, в надлежащем ритме, легко и четко, учащийся овладел формой движения; в играх проявил большую активность, находчивость, ловкость, умение действо​вать в коллективе, точно соблюдать правила.
Отметка 4: двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая связанность движений; в играх учащийся проявил себя недостаточно актив​ным, ловким.
Отметка 3: двигательное действие выполнено в основном пра​вильно, но напряженно или вяло, недостаточно уверенно, допу​щены незначительные ошибки при выполнении; в играх учащий​ся проявил себя малоактивным, допускал небольшие нарушения правил.
Отметка 2: двигательное действие не выполнено или выпол​нено неправильно, неуверенно, небрежно; допущены значитель​ные ошибки; в играх учащийся обнаружил неловкость, нерасто​ропность, неумение играть в коллективе (команде).
Оценка знаний в процессе текущего учета. Критерии оценки:
отметка 5: глубокое понимание сущности обсуждаемой темы, вопроса, логичность изложения, использование примеров из прак​тики или своего личного опыта;
отметка 4: при признаках, характерных для отметки 5, допус​тил несущественные отклонения и незначительные ошибки;
отметка 3: основная информация воспроизведена с наруше​нием логической последовательности ее представления, имеются пробелы в знаниях, отсутствует аргументация излагаемого мате​риала, ученик не умеет использовать примеры из практики;
отметка 2. не знает существа излагаемого материала, искажа​ет факты, правила или информацию об основных моментах;
Основные методы контроля системы знаний предусмотренные программой: устный опрос, метод педагогического на​блюдения, контрольные испытания фи​зической подготовленности.
Содержание курса физической культуры.

	Раздел программы
	Количество учебных часов

	Класс 
	6

	Легкая атлетика
	53

	Спринтерский бег
	15

	Кроссовая подготовка
	18

	Легкая атлетика
	20

	Гимнастика 
	21

	Спортивные игры
	30

	Волейбол
	17

	Баскетбол 
	13

	Всего: 
	105


Содержание программного материала

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляци и самоконтроля

Естественные основы

            Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

Социально-психологические основы

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.

Культурно-исторические основы

Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

Приемы закаливания

Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

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.

Гимнастика

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Легкая атлетика

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Кроссовая подготовка

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Календарно - тематическое планирование.
	№


	Наименование разделов и тем уроков
	Кол-во часов
	Даты прохождения разделов.
	Элементы

содержания урока
	Знания, умения. Виды контроля.
	Учебно-методическое обеспечение, оборудование

	I четверть

	I
	Легкая атлетика
Спринтерский бег
	27
18
	02.09 - 31.10
	
	
	

	  1
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний.
	1
	02.09
	 Первичный инструктаж по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.
	Знать требования инструкций по технике безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Устный опрос


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 1, стр. 7-13

	2   
	Техника высокого старта. Стартовый разгон. Бег с ускорением.
	1


	04.09
	 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка §2, стр. 13-40 

	3
	 Техника высокого старта. Бег с ускорением (30-60м). Игра «Живой мяч»
	1


	05.09
	 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрировать технику высокого старта,

стартовый разгон в беге на короткие дистанции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 4, стр. 67-72.

	4 
	Выполнение на результат - бег 30м.  Игра «Живой мяч».
	1
	09.09
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 30 метров. Бег - 30м. - на результат.
	Уметь демонстрировать технику высокого старта,

стартовый разгон в беге на короткие дистанции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка § 6, стр. 76-97

	5
	Техника высокого старта. Скоростной бег 60м. Игра «Живой мяч».
	1
	11.09
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии). 
	Уметь демонстрировать технику высокого старта,

стартовый разгон в беге на короткие дистанции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 6, стр. 76-97

	6
	Скоростной бег.  Финальное усилие. Игра «Живой мяч».
	1
	12.09
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. Знать правила передачи эстафетной палочки.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 6, стр. 76-97

	7


	Выполнение на результат - бег 60м. Игра «Мяч по кругу». 
	1
	16.09
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. Пробегать дистанцию 60м. с максимальной скоростью.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	8
	Развитие скоростной выносливости. Эстафетный бег 300м.
	1
	18.09
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м. подвижная  игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 5, стр. 72-76. 

	9
	Обучение технике передачи эстафетной палочки.
	1
	19.09
	ОРУ в движении. СУ. Техника передача эстафетной палочки. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м. Подвижная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).  Знать правила передачи эстафетной палочки.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 5, стр. 72-76.

	10
	Выполнение на результат - бег 300м. Игра «Мяч по кругу».
	
	23.09
	ОРУ в движении. СУ. Техника передача эстафетной палочки. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м.- на результат
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).  Пробегать дистанцию 300м. с максимальной скоростью.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 5, стр. 72-76.

	11
	Техника метания малого мяча. Метание на заданное расстояние.
	1
	25.09
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, т/мячи. Стр. 76-97

	12
	Метание малого мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в цель.
	1
	26.09
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха. Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, т/мячи. Стр. 76-97

	13
	Выполнение на результат - метание м/мяча.
	1
	30.09
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на результат.
	Уметь демонстрировать технику метания  в целом.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, т/мячи. Стр. 76-97 

	14 
	Развитие прыгучести. Прыжки в длину с разбега; с места.
	1
	02.10
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 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.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма. Стр. 76-97

	15
	Выполнение на результат - прыжок в длину с места.
	
	03.10
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные прыжковые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 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.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма.   § 4, стр. 67-72. 

	16
	Развитие прыгучести. Прыжок в длину с разбега.
	1
	07.10
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки  и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. 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.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма.

§ 4, стр. 67-72.

	17
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	1
	09.10
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с разбега.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма. § 4, стр. 67-72

	18
	Выполнение на результат - прыжок в длину с разбега.
	1
	10.10
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – на результат. 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма. § 4, стр. 67-72

	
	Кроссовая подготовка.
	9
	
	
	
	

	19 
	Развитие выносливости. Игра «Живой мяч».


	1
	14.10
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.   Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 1200 метров – мальчики, до 1000 метров – девочки. Подвижная игра «Живой мяч».
	Корректировка техники бега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. § 11, стр. 130-135

	20
	Бег на выносливость до 1200м.Чередование ходьбы и бега.


	1
	16.10
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 1500 м. – мальчики, до 1000 м.– девочки. Подвижная игра «Живой мяч».
	Корректировка техники бега
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. § 11, стр. 130-135

	21
	Выполнение на результат - бег 1000м. Игра «Живой мяч».


	1
	17.10
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. § 11, стр. 130-135

	22
	Преодоление полосы препятствий. 6′ - бег. Игра «Мяч по кругу».
	1
	21.10
	ОРУ в движении Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  Переменный бег до 6 мин.
	Уметь демонстрировать физические кондиции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. § 11, стр. 130-135

	23
	Преодоление полосы препятствий. 6′ - бег. Игра «Мяч по кругу».
	1
	23.10
	ОРУ в движении Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  Переменный бег до 6 мин.
	Уметь демонстрировать физические кондиции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. § 11, стр. 130-135

	24 
	Выполнение на результат - 6′ - бег.
	1
	24.10
	ОРУ в движении Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий. 6′ - бег  на результат. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	25
	Развитие выносливости. Игра «Футбол».
	1
	28.10
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без учета времени. Подвижная игра «Мяч по кругу».
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. § 9, стр. 116-122

	26
	Развитие выносливости. Игра «Футбол».
	1
	30.10
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м - без учета времени. Подвижная игра «Мяч по кругу».
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. § 9, стр. 116-122

	27
	Развитие выносливости. Игра «Футбол».
	1
	31.10
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м - без учета времени. Подвижная игра «Мяч по кругу».
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. § 9, стр. 116-122

	II
	Гимнастика.
	26
	11.11 - 26.12
	
	
	

	28
	Инструктаж по Т.Б. при занятиях гимнастикой. Основы знаний.
	1
	11.11
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. СУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним.
	Фронтальный опрос
	Инструкция по Т.Б.

Спортзал, гимнастические маты, перекладина. Свисток, секундомер. § 1, стр. 7-13

	29
	 Акробатические упражнения I группы сложности. Подтягивания на перекладине.
	1
	13.11
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед и назад; «мост» из положения, лежа, стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Спортзал, гимнастические маты, перекладина. Свисток, секундомер. § 3, стр. 40-67

	30
	Акробатические упражнения I группы сложности. Лазание по канату
	1
	14.11
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через предполагаемое препятствие.  Лазание по канату до 3 метров.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.  Уметь лазить по канату.
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер. § 3, стр. 40-67

	31
	Выполнение на результат - акробатика I группы сложности.
	1
	18.11
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Сдача контрольного норматива- акробатический упражнения I первой группы сложности.
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер. § 5, стр. 72-76

	32
	Акробатические упражнения II группы сложности. Лазание по канату.
	1
	20.11
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Акробатические упражнения II группы сложности. Лазание по канату до 3 метров.
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер. § 5, стр. 72-76

	33
	Акробатические упражнения II группы сложности. Броски набивного мяча.
	1
	21.11
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Комбинации из раннее изученных элементов.  Броски набивного мяча.
	Корректировка техники выполнения упражнений. 
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер, набивные мячи. § 5, стр. 72-76

	34
	Акробатические упражнения II группы сложности. Эстафетный бег.
	1
	25.11
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комбинации из раннее изученных элементов. Эстафеты с элементами акробатики.
	Корректировка техники выполнения упражнений. 
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер. § 7, стр. 97-109

	35
	Выполнение на результат - акробатика II группы сложности.
	1
	27.11
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Выполнение акробатических упражнений II группы сложности - на технику.  Эстафеты с элементами акробатики.
	Корректировка техники выполнения упражнений. 
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер. § 7, стр. 97-109

	36
	Совершенствование упражнений в висах и упорах. Упражнения на брусьях. 
	1
	28.11
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики – а) упражнение на средней и низкой перекладине: переворот вперед и соскок махом назад; б) упражнения на высокой перекладине: махи и перемахи; вис согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. Девочки –  упражнения на низкой перекладине: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней жерди; соскоки с поворотом и опорой о нижнюю жердь.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка индивидуальная.
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер, перекладина, брусья, гимнастическая стенка. § 7, стр. 97-109

	37
	Выполнение на результат - подтягивание. Метание набивного мяча.
	1
	02.12
	ОРУ на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка индивидуальная.
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, набивные мячи.   § 14, стр. 151-158.

	38
	Челночный бег с кубиками. Прыжки со скакалкой.
	1
	04.12
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка индивидуальная.
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, набивные мячи.

§ 14, стр. 151-158

	39
	Метание набивного мяча из – за головы. Игра …
	1
	05.12
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. 
	
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, набивные мячи.
§ 14, стр. 151-158

	40
	Метание набивного мяча из – за головы. Игра …
	1
	09.12
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка индивидуальная.
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи.
§ 14, стр. 151-158

	41
	Выполнение на результат - метание набивного мяча из-за головы.
	1
	11.12
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя) - на результат. Опорный прыжок: вскок в упор присев.
	Корректировка техники выполнения упражнений.  Знать фазы прыжка. Уметь выполнять опорный прыжок.
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастический козел. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи. § 4, стр. 67-72

	42
	  Выполнение на результат - поднимание опускание туловища.
	1
	12.12
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения с набивными мячами. Опорный прыжок: вскок в упор присев. Поднимание - опускание туловища за 30 сек.- на результат.
	Корректировка техники выполнения упражнений.  Знать фазы прыжка. Уметь выполнять опорный прыжок
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастический козел. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи. § 4, стр. 67-72

	43
	Опорный прыжок. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа.
	1
	16.12
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя). Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: вскок в упор присев.
	Корректировка техники выполнения упражнений.  Знать фазы прыжка. Уметь выполнять опорный прыжок
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастический козел. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи. § 4, стр. 67-72

	44
	 Выполнение на результат - опорный прыжок.
	1
	18.12
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя). Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: вскок в упор присев - на технику.
	Корректировка техники выполнения упражнений.  Знать фазы прыжка. Уметь выполнять опорный прыжок
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастический козел. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи. § 4, стр. 67-72

	45
	Прыжки со скакалкой. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа.
	1
	19.12
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Дыхательные упражнения. Прыжки со скакалкой. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать дыхательные упражнения.  
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи, скакалки. § 28, стр. 207-211

	46
	 Выполнение на результат - прыжки со скакалкой.
	1
	23.12
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Дыхательные упражнения. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа. Прыжки со скакалкой - на результат.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Уметь прыгать со скакалкой на максимальное количество раз за 1 мин.
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи, скакалки. § 28, стр. 207-211

	47
	 Выполнение на результат - сгибание-разгибание рук в упоре лежа.
	1
	25.12
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Дыхательные упражнения. Челночный бег с предметами. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа - на результат 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Уметь выполнять сгибание-разгибание рук в упоре лежа максимальное количество раз
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер. § 28, стр. 207-211

	48
	Эстафетный бег с элементами акробатики.
	1
	26.12
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Дыхательные упражнения. Эстафетный бег с элементами акробатики I и II групп трудности.
	Знать правила передачи эстафеты. Уметь применять акробатические элементы в эстафетах.
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер. § 29, стр. 211-217

	III
	Спортивные игры.

Волейбол.
	30

15
	13.01 - 20.03
	
	
	

	49
	Инструктаж по Т.Б. Стойки и передвижения. 
	1
	13.01
	Инструктаж Т/Б по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.
	Дозировка         индивидуальная
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	50
	Остановки, повороты. Прием и передача мяча. Игра «Пионербол».
	1
	15.01
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.

Игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	51
	Остановки, повороты. Прием и передача мяча. Игра «Пионербол».
	1
	16.01
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.

Игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	52
	Остановки, повороты. Прием и передача мяча. Игра «Пионербол».
	1
	20.01
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.

Игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	53
	Жонглирование мячом на собой верхней передачей - на результат.
	1
	22.01
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.  Сочетание верхней и нижней передачи в парах. Подвижная игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений. Уметь жонглировать над собой верхней передачей. 
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 16, стр. 162-164.

	54
	Прием и передача мяча. Игра «Пионербол».
	1
	23.01
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.  Сочетание верхней и нижней передачи в парах. Подвижная игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений. Уметь жонглировать над собой верхней и нижней передачей.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 16, стр. 162-164. 

	55
	Жонглирование мячом на собой нижней передачей - на результат.
	1
	27.01
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений. Уметь жонглировать над собой нижней передачей.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 16, стр. 162-164.

	56
	Прием и передача мяча. Нижняя подача мяча.  Игра «Пионербол».
	1
	29.01
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка индивидуальная.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 16, стр. 162-164. 

	57
	Прием и передача мяча. Нижняя подача мяча.  Игра «Пионербол».
	1
	30.01
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка индивидуальная.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 17, стр. 164-169.

	58
	Нижняя прямая подача с расстояния 6 м от сетки на результат.
	1
	03.02
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Игра «Пионербол».
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

Индивидуальная. Уметь выполнять нижнею прямую подачу.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 17, стр. 164-169.

	59
	Прием и передача мяча. Тактика игры.  Игра «Пионербол».
	1
	05.02
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 17, стр. 164-169.

	60
	Тактика игры. Пионербол с элементами волейбола.
	1
	06.02
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Игра пионербол с элементами волейбола.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 17, стр. 164-169.

	61
	Тактика игры. Пионербол с элементами волейбола.
	1
	10.02
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Игра пионербол с элементами волейбола.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 18, стр. 169-172

	62
	Тактика игры. Пионербол с элементами волейбола.
	1
	12.02
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Игра пионербол с элементами волейбола.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 18, стр. 169-172

	63
	Позиционное нападение без изменения позиций игроков - зачет.
	1
	13.02
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Игра пионербол с элементами волейбола.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 18, стр. 169-172

	64
	Тактика игры. Пионербол с элементами волейбола.
	1
	17.02
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Игра пионербол с элементами волейбола.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 18, стр. 169-172

	65
	Тактика игры. Пионербол с элементами волейбола.
	1
	19.02
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Игра пионербол с элементами волейбола.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер. § 18, стр. 169-172

	
	Баскетбол 
	17
	
	
	
	

	66
	Основы баскетбола. Стойки и передвижения.
	1
	20.02
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком.
	Знать основные правила игры «Баскетбол». Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	Инструкция по Т.Б., баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	67
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	24.02
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	68
	Ловля и передача мяча. Эстафета попади в кольцо.
	1
	26.02
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. Эстафетный бег с элементами баскетбола.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	69
	Ловля и передача мяча. Эстафета «Попади в кольцо».
	1
	27.02
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. Эстафетный бег с элементами баскетбола.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	70
	Бросок мяча. Варианты ведения мяча.
	1
	03.03
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за мяч».
	Корректировка движений при выполнении бросков.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	71
	Бросок мяча. Варианты ведения мяча.
	1
	05.03
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за мяч».
	Корректировка движений при выполнении бросков.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	72
	Бросок мяча - на результат. Варианты ведения мяча.
	1
	06.03
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за мяч».
	Корректировка движений при выполнении бросков. Уметь выполнять броски в корзину.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	73
	Ведение мяча. Игра «Не давай мяч водящему».
	1
	10.03
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движения скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Подвижная игра «Не давай мяч водящему».
	Корректировка движений при ведении мяча в низкой и высокой стойке.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	74
	Ведение мяча. Игра «Не давай мяч водящему».
	1
	12.03
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движения скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Подвижная игра «Не давай мяч водящему».
	Корректировка движений при ведении мяча в низкой и высокой стойке.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162. 

	75
	Техника ведения мяча - зачет. Броски мяча. Игра «Борьба за мяч».
	1
	13.03
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра «Борьба за мяч
	Корректировка движений при ведении мяча в низкой и высокой стойке. Уметь выполнять варианты ведения мяча с сопротивлением и без сопротивления.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	76
	Тактика свободного нападения. Учебная игра «Мяч капитану»
	1
	17.03
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения. Учебная игра «Мяч капитану»
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов. Знать правила игры, уметь применять в игре тактические примы защиты и нападения.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	77
	Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	1
	19.03
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения. Учебная игра «Мяч капитану».
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов. Знать правила игры, уметь применять в игре тактические примы защиты и нападения.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	78
	Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	1
	20.03
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения. Учебная игра «Мяч капитану».
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов. Знать правила игры, уметь применять в игре тактические примы защиты и нападения.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер. § 15, стр. 158-162.

	IV
	Легкая атлетика.
	20
	С 03.04 по 30.05
	
	
	

	79
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1
	31.03
	Инструктаж по Т.Б. Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (20 – 50 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Знать требования инструкций по технике безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Устный опрос


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 5, стр. 72-76.

	80
	Развитие скоростных способностей. Высокий старт.
	1
	02.04
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров. Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	Уметь демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 5, стр. 72-76.

	81
	Выполнение на результат - бег 30м.
	1
	03.04
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 – до 15 метров. Бег– 30м. на результат.
	Уметь демонстрировать технику высокого старта,

стартовый разгон в беге на короткие дистанции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 4, стр. 67-72

	82
	Развитие скоростных способностей.  Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	07.04
	Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета. Подвижные игры
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. Знать правила передачи эстафетной палочки.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 4, стр. 67-72 

	83
	Выполнение на результат - бег 60м. 
	1
	09.04
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. Пробегать дистанцию 60м. с максимальной скоростью.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 4, стр. 67-72

	84
	Развитие скоростной выносливости. Эстафетный бег 300м.
	1
	10.04
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м. Подвижная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 4, стр. 67-72

	85
	Обучение технике передачи эстафетной палочки. Игра «Футбол» по упрощенным правилам.
	1
	14.04
	ОРУ в движении. СУ. Техника передача эстафетной палочки. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м. Подвижная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 6, стр. 77-97

	86
	Совершенствование технике передачи эстафетной палочки. Игра «Футбол» по упрощенным правилам.
	1
	16.04
	ОРУ в движении. СУ. Техника передача эстафетной палочки. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м. Подвижная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).  Знать правила передачи эстафетной палочки.
	Обучение технике передачи эстафетной палочки. § 30, стр. 217-222

	87
	Развитие скоростной выносливости. Эстафетный бег 300м.
	1
	17.04
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м. подвижная  игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).  Знать правила передачи эстафетной палочки.
	Обучение технике передачи эстафетной палочки. § 30, стр. 217-222

	88
	Выполнение на результат - бег 300м. Игра «Мяч по кругу».
	1
	21.04
	ОРУ в движении. СУ. Техника передача эстафетной палочки. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м.- на результат
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 30, стр. 217-222

	89
	Техника метания малого мяча. Метание на заданное расстояние.
	1
	23.04
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).  Пробегать дистанцию 300м. с максимальной скоростью.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка. § 31, стр. 222-225

	90
	Метание малого мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в цель.
	1
	24.04
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, т/мячи. § 31, стр. 222-225

	91
	Выполнение на результат - метание м/мяча.
	1
	28.04
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на результат.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха. Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, т/мячи. § 31, стр. 222-225

	92
	Развитие прыгучести. Прыжки в длину с разбега.
	1
	30.04
	Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику метания  в целом.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, т/мячи. § 32, стр. 225-231

	93
	Развитие прыгучести. Прыжки в длину с разбега.
	1
	05.05
	Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Корректировка движений выполнении прыжка.  Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма. § 32, стр. 225-231

	94
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	1
	07.05
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	Корректировка движений при выполнении прыжка. Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма. § 32, стр. 225-231


	95
	Выполнение на результат - прыжок в длину с разбега.
	1
	08.05
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – на результат. 
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с разбега.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма. § 33, стр. 231-236

	96
	Прыжок в высоту способом перешагивания.
	1
	12.05
	Специальные беговые и прыжковые упражнения. Техника прыжка в высоту способом перешагивания. 
	Корректировка движений при выполнении прыжка.  Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма. § 33, стр. 231-236

	97
	Итоговый тест по физической культуре
	1
	14.05
	Специальные беговые и прыжковые упражнения. Техника прыжка в высоту способом перешагивания. 
	Корректировка движений при выполнении прыжка выполнении прыжка. Знать фазы прыжка. 
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), стойки и планка для прыжка в высоту. § 33, стр. 231-236

	98
	Выполнение на результат - прыжок в высоту.
	1
	15.05
	Специальные беговые и прыжковые упражнения. Техника прыжка в высоту способом перешагивания.
	Корректировка движений при выполнении прыжка выполнении прыжка. Знать фазы прыжка.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), стойки и планка для прыжка в высоту. § 33, стр. 231-236

	
	Кроссовая подготовка.
	3
	
	
	
	

	99
	Развитие выносливости. Игра «Живой мяч».


	1
	19.05
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.   Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 1200 метров – мальчики, до 1000 метров – девочки. Подвижная игра «Живой мяч».
	Корректировка техники бега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. §20, стр. 175-179

	100
	Бег на выносливость до 1200м.Чередование ходьбы и бега.


	1
	21.05
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 1500 м. – мальчики, до 1000 м.– девочки. Подвижная игра «Живой мяч».
	Корректировка техники бега
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. §20, стр. 175-179

	101
	Бег на выносливость до 1200м.Чередование ходьбы и бега.


	1
	22.05
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 1500 м. – мальчики, до 1000 м.– девочки. Подвижная игра «Живой мяч».
	Корректировка техники бега
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. §20, стр. 175-179

	102
	Выполнение на результат - бег 1000м. Ира «Живой мяч».
	1
	26.05
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. §20, стр. 175-179

	103
	Развитие выносливости. Игра «Живой мяч».


	1
	28.05
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.   Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 1200 метров – мальчики, до 1000 метров – девочки. Подвижная игра «Живой мяч».
	Корректировка техники бега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.  Стр. 236-239

	104
	Развитие выносливости. Игра «Живой мяч».


	1
	29.05
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.   Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 1200 метров – мальчики, до 1000 метров – девочки. Подвижная игра «Живой мяч».
	Корректировка техники бега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий. Стр. 236-239

	105
	Резерв учителя
	1
	Пр.дн. 01.05
	
	
	


Оценивание по физической культуре
6 класс

	№ п/п
	Дата 
	Тема 
	Форма контроля
	Ф.И.О. учителя

	1
	09.09; 03.04
	Бег 30 метров 
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	2
	16.09; 09.04
	Бег 60 метров 
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	3
	23.09; 21.04
	Бег 300 метров
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	4
	03.10
	Прыжок в длину с места
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	5
	30.09; 28.04
	Метание малого мяча
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	6
	10.10; 08.05
	Прыжок в длину с разбега
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	7
	17.10; 26.05
	Кроссовый бег 1000м
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	8
	24.10
	6' - бег
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	9
	18.11
	Акробатика I группы сложности
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	10
	27.11
	Акробатика II группы сложности
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	11
	02.12
	Подтягивание в висе
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	12
	11.12
	Метание набивного мяча из-за головы.
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	13
	12.12
	Поднимание опускание туловища
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	14
	18.12
	Опорный прыжок
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	15
	23.12
	Прыжки со скакалкой
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	16
	25.12
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	17
	15.05
	Прыжок в высоту
	Выполнение на результат
	Андреев М.А.

	18
	14.05
	Итоговый тест по физической культуре
	тест
	Андреев М.А.


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ

ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ

В результате освоения физической культуры ученик основной школы должен

знать/понимать:

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

 основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

 способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь:

 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей  гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

 выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

 для проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию техники движений;

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Список литературы.

Основная литература.

1. Матвеев Л.П.    Теория и  методика физической культуры: Учебник, М., 1991.

2. Погадаев Г.И.   Настольная книга учителя физической культуры. Автор-составитель Погадаев Г.И.,М., 1998.

3. Янсон Ю.А.    Концепция и программа физического воспитания учащихся I-II классов. Начальное общее образование. Ростов-Н/Д.,1994.

4. Янсон Ю.А.     Педагогика физического воспитания: Книга для учителя, Ростов-Н/Д.,1993.

5. Янсон Ю.А.    Введение в физическое воспитание школьников. Монография , Ростов-Н/Д. 1996.

6. Янсон Ю.А.    Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект. Книга для педагога. Ростов-Н/Д.: «Феникс», 2004г.

7. Лях В.И.    Физическая культура в школе  1-4 классы. М., 2001.

                                                                              5-7 классы. М., 2001.

                                                                              8-9 классы. М., 2001.

                                                                             10-11 классы. М., 2001.

8. Закон РФ «Об образовании» /Вестник образования. 1996, №7.

9. Закон РФ «О физической культуре и спорте» (Физическая культура в школе).         

Дополнительная литература.
1. Начинающему  учителю  физкультуры. М. В. Видякин. Волгоград,  2004

2. Урок  физкультуры  в  школе. Г.А. Баландин, Н.Н. Назарова Москва,2002 Издательство  Советский  спорт

3. Поведение  учащихся  в  экстремальных  условиях  природы. С.Э.  Некляев Москва, 2004

Владос

4. Футбол. Самоучитель  игры. А.В.  Коробейников Ростов-на-Дону, «Феникс», 2000

5. 101 упражнение  для  юных  футболистов. Малькольм  Кук Москва. АСТ. Астрель, 2003

6. Организация  занятий  по  физической  культуре  с  учащимися  специальной  медицинской  группы. Л.М.  Абрамова. Ростов-на-Дону, 2004.

Контрольно-измерительные материалы по физической культуре
Контрольные нормативы

6класс

	№
	виды упражнений
	пол
	отлично
	хорошо
	удовлетв.

	1
	бег 1000 метров
	м
	4,25
	4,45
	5,10

	
	
	ж
	5,15
	5,35
	5,55

	2
	бег 60 метров
	м
	9,5
	10,0
	10,5

	
	
	ж
	10,5
	10,9
	11,3

	3
	челночный бег

3х10
	м
	8,4
	8,8
	9,4

	
	
	ж
	8,8
	9,1
	9,7

	4
	бег 300 метров
	м
	1,03
	1,08
	1,12

	
	
	ж
	1,08
	1,13
	1,18

	5
	6-минутный бег

(метр)
	м
	1300
	1100
	1000

	
	
	ж
	1100
	1000
	850

	6
	прыжки в длину с 

разбега 
	м
	380
	360
	320

	
	
	ж
	330
	305
	260

	7
	метание мяча

(150г.)
	м
	33
	29
	23

	
	
	ж
	21
	17
	14

	8
	сгибание разгибание

рук в упоре лежа
	м
	23
	21
	18

	
	
	ж
	13
	11
	8

	9
	поднимание туловища

из положения, лежа на полу
	м
	18
	17
	15

	
	
	ж
	17
	15
	11

	10
	прыжки в длину с 

места
	м
	175
	173
	165

	
	
	ж
	165
	160
	140

	11
	подтягивание в висе;

в висе лежа
	м
	6
	4
	2

	
	
	ж
	15
	11
	5

	12
	бег 1500 метров
	м
	7,30
	7,50
	8,10

	
	
	ж
	8,00
	8,20
	8,40

	13
	прыжки через скакалку
	м
	95
	94
	90

	
	
	ж
	100
	99
	95


Итоговый тест по физической культуре 
6 класс

	
	
	


1. Здоровый образ жизни направлен на: 

А – сохранение и улучшение здоровья

Б -  развитие физических качеств

В – поддержание высокой работоспособности

2. Назовите основные факторы риска в образе жизни людей:

      А – малая двигательная активность, психологические стрессы

      Б – переедание, алкоголизм, наркомания, курение

      В – все перечисленное

3. Основу двигательного режима составляют:

      А- физические упражнения и занятия спортом

      Б – развитие физических способностей

      В – способы поддержания физической работоспособности

      Г – развитие двигательных умений и навыков

4. Утренняя гигиеническая гимнастика способствует:

      А – переходу организма от заторможенного состояния к активной     деятельности

      Б – развитию выносливости

      В – повышению артериального давления

      Г – всё перечисленное

5. Физическая работоспособность – это:

     А – способность человека быстро выполнять работу

     Б – способность выполнять разные виды работ

     В – способность к быстрому восстановлению после работы

     Г – способность выполнять большой объём работы

6. Дневник самоконтроля нужно вести для:

     А – отслеживания изменений в развитии своего организма

     Б – отчета  о проделанной работе перед учителем физической культуры

     В – консультации с родителями по возникающим проблемам

7. Назовите основные причины появления лишнего веса:

     А – пропуск уроков физической культуры

     Б – избыточное питание и недостаточная двигательная активность

     В – избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые мышцы

8. Избыточный вес:

    А – укрепляет опорно-двигательный аппарат

    Б – тренирует сердечно-сосудистую систему

    В – оказывает отрицательное воздействие на системы организма

