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Пояснительная записка

Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов:

Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации";

Федеральный компонент государственного образовательного стандарта общего образования, утвержденного приказом Минобразования от 05.03.04г. № 1089.

Постановление Главного Государственного санитарного врача Российской Федерации «Об утверждении СанПин 2.4.2.2821-10 «Санитарно- эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» от 29.12.2010 № 189, (зарегистрировано в Минюсте Российской Федерации 03.03.2011 № 19993, с изменениями и дополнениями);

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской федерации» от 04.12.2007 г. № 329-Ф3 (ред. от 21.04.2011 г.);

Постановление Правительства Российской Федерации от 11. Июня 2014г. N 540. Об утверждении Положения о Всероссийском физкультурно–спортивном комплексе «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» (ГТО);

Программа общеобразовательных учреждений, средняя (полная) школа «Физическая культура» 1 – 11 класс, допущенная Министерством образования и науки Российской Федерации, под редакцией Матвеева А.П..

Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:

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

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

- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- освоение знанийо физической культуре и спорте,их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

В рамках реализации целей настоящая программа для учащихся основной школы ориентируется на решение следующих задач:

 — укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

 — формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

 — освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

— обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

— воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

В целях реализации приказа Минспорта России от «08» июля 2014 г. № 575 в рабочую программу вводятся государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» по сдаче нормативов и подготовке к их сдаче. Программа опирается на нормативно – правовую базу.

Место предмета в учебном плане

В соответствии с учебным планом образовательного учреждения на изучение физической культуры в 5-9 классах отведено 68 часов в год, из расчета 2 учебных часа в неделю, всего 340 часов за курс.

Основное содержание учебного предмета

Основы физической культуры и здорового образа жизни

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России.

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

Нормы этнического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.

Основы туристской подготовки.

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

Спортивно-оздоровительная деятельность.

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты).

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки.

Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе.

Упражнение культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.

Элементы техники национальных видов спорта.

Специальная подготовка:

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников;

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.

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


Требования к уровню подготовки выпускников

В результате изучения физической культуры ученик 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 гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;

 — выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;

— осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, 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 коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

— включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
Демонстрировать

Содержание учебной программы.
V КЛАСС
Знания о физической культуре
(на каждом уроке)
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
Акробатическая комбинация: кувырок вперед прыжком с места, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики);прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок с поворотом (девочки).
Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).
Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком —1 м).
Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): махом одной, толчком другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со сходом на ноги.
Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; соскок из седа на бедре (мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лежа, с поворотами); вис на верхней жерди, размахивание, соскок с поворотом вправо и влево (девочки).
Вольные упражнения (девочки): комбинации из стилизованных общеразвивающих упражнений с элементами хореографии (основные позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; волнообразные движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на коленях с опорой на руки; прыжок выпрямившись; прыжок шагом).
Упражнения общей, специальной и технической физической подготовки.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Легкая атлетика. Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега.
Упражнения общей, специальной и технической физической подготовки.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход. Переход с попеременного хода на одновременный. Повороты переступанием и махом на месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций (1 км, 1,5 км).
Упражнения общей, специальной физической и технической подготовки.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Спортивные игры
Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижения в основной стойке; передвижение приставными шагами с изменением направления движения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи в парах, тройках; бросок мяча в корзину двумя руками от груди сместа;ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска). Игра в баскетбол по правилам. Специальная подготовка: передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников.
Упражнения общей, специальной физической и технической подготовки.
Волейбол. Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения шагом в правую и левую стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую и левую стороны, вверх; прыжок вверх толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу и от груди в парах (на месте и в движении приставными шагами); передача мяча из зоны в зону. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Специальная подготовка: передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.
Упражнения общей, специальной физической и технической подготовки.
Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»; бег с чередованием передвижения лицом и спиной вперед. Упражнения с мячом: удар с разбега по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; ведение мяча носком ноги, внутренней и внешней частью подъема стопы. Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите. Игра в мини-футбол по правилам. Специальная подготовка: передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты.
Упражнения общей, специальной физической и технической подготовки.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). Технические приемы и тактические действия в футболе, мини-футболе. Элементы техники национальных видов спорта. 
Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.
КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧАСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

	№
п/п
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Дата проведения
	Домашнее задание
	Примечание 

	
	
	
	план
	факт
	
	

	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	
	
	
	
	

	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА. 
	
	
	
	
	

	1. 
	Техника безопасности на уроках л/атлетики.

Обучение низкому старту и стартовому  разгону.
	1
	
	
	Повторить низкий старт
	

	2
	Повторение строевых упражнений по программе 4 кл
	1
	
	
	Повторить низкий старт
	

	3
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО  -бег (60 м) с низкого старта
	1


	
	
	Повторить низкий старт
	

	4
	Обучение прыжкам в длину с разбега
 Футбол.  Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой»
	1
	
	
	Прыжки со скакалкой
	

	5
	Совершенствование прыжка в длину с разбега
	1
	
	
	Прыжки со скакалкой
	

	6
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО  
- прыжки в длину с разбега 
	1
	
	
	Прыжки со скакалкой
	

	7
	Обучение  метанию мяча 150 гр с разбега
Обучение бегу на средние дистанции
	1


	
	
	Повторить технику метания мяча 150 гр с разбега
	

	8
	Закрепление метания мяча 150 гр с разбега
Мини-футбол. Упражнения с мячом: удар с разбега по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы
	1
	
	
	Повторить технику метания мяча 150 гр с разбега
	

	9
	Совершенствование метания мяча 150 гр с разбега  Мини-футбол.   Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы; ведение мяча носком ноги, внутренней и внешней частью подъема стопы.
	1
	
	
	Повторить технику метания мяча 150 гр с разбега
	

	10
	 Подготовка и выполнение нормативов ГТО     - метание мяча 150 гр с разбега
	1
	
	
	Выполнить ОРУ на месте
	

	11
	Совершенствование бега на средние дистанции
	1
	
	
	Повторить бег трусцой
	

	12
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО       - бег 1,5 км.
	1
	
	
	Повторить бег трусцой
	


	13
	Т.Б. на уроках по спортивным играм.

Обучение перестроению из колонны по 1-му в колонну по 4. 
	1
	
	
	Броски и ловля мача
	

	14
	Обучение стойке игрока, перемещениям. 
	1
	
	
	Броски и ловля мача
	

	15
	Баскетбол. Обучение ловле и передаче мяча. 
	1
	
	
	Броски и ловля мача
	

	16
	Баскетбол. Обучение ведению мяча, броскам.
	1
	
	
	Броски и ловля мача
	


	
	II ЧЕТВЕРТЬ
	
	
	

	17
	Инструктаж по ОТ  на уроках гимнастики. Обучение строевым упражнениям. 
	1
	
	
	Кувырок вперед и назад
	

	18
	Обучение строевым упражнениям.  Башкирская народная  игра «Юрта»

	1
	
	
	Кувырок вперед и назад
	

	19
	Обучение О.Р.У. в парах. 
	1
	
	
	Кувырок вперед и назад
	

	20
	 Развитие силовых качеств.  Башкирская народная  игра «Стрелок»

	1
	
	
	Кувырок вперед и назад
	

	21
	Обучение О.Р.У. с гимнастической палкой. 
	1
	
	
	Прыжки через скакалку
	

	22
	Обучение опорных прыжков. 
	1
	
	
	Прыжки через скакалку
	

	23
	Обучение упражнениям в равновесии.
	1
	
	
	Выпрыгивание из приседа
	

	24
	Обучение перестроениям. 
	1
	
	
	Выпрыгивание из приседа
	

	25
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО- подтягивание       
	1
	
	
	Упражнения на развитие силы
	

	26
	Обучение поворотам на месте.   Башкирская народная  игра «Липкие пеньки»
	1
	
	
	Упражнения на развитие силы
	

	27
	Обучение лазанию по канату. 
	1
	
	
	Упражнения на развитие силы
	

	28
	Выполнение упражнений на гибкость. 
	1
	
	
	Упражнения на развитие гибкости
	

	29
	 Развитие скоростно-силовых качеств. Подготовка и выполнение нормативов ГТО - отжимание
	1
	
	
	Упражнения на развитие силы
	

	30
	Совершенствование лазания по канату. 
	1
	
	
	Упражнения на развитие силы
	

	31
	Обучение метания мяча 1 кг.
	1
	
	
	Сообщение о зимних видах спорта.       
	

	32
	 Развитие силовых качеств.
	1
	
	
	Сообщение о зимних видах спорта.       
	


	
	III ЧЕТВЕРТЬ
	
	
	

	
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА
	
	
	

	33
	Инструктаж по ОТ на уроках лыжной подготовки. Обучение попеременно 2-х шажный  ход.
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	34
	 Свободное катание до 2 км.
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	35
	Обучение одновременно 2-х шажному ходу.
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	36
	Обучение подъему полуелочкой. 
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	37
	Обучение поворотам  переступанием.
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	38
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО -  бег  2 км.
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	39
	Обучение попеременно 2-х шажному  ходу.
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	40
	Обучение одновременно 2-х шажному ходу.
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	41
	Обучение поворотам  переступанием. 
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	42
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО -  бег  2 км.
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	43
	Свободное катание до 2 км. Бег по лыжне на время (1 км).
	1
	
	
	Лыжные прогулки
	

	44
	Инструктаж по ОТ на уроках по баскетболу.

Обучение перемещениям игрока. Учебная  игра.
	1
	
	
	Правила игры в баскетбол
	

	45
	Обучение О.Р.У.  в движении  медленным бегом.  Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	Правила игры в баскетбол
	

	46
	Обучение остановке прыжком. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре стоя.
	

	47
	Обучение ведению мяча. Учебная  игра.
	1
	
	
	Поднимание туловища из положения стоя
	

	48
	Совершенствование ведения мяча. Учебная  игра.
	1
	
	
	Поднимание туловища из положения стоя
	

	49
	 Учебная  игра. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	Бег на месте
	

	50
	Обучение броскам мяча с места. 
	1
	
	
	Бег на месте
	

	51
	 Обучение выбиванию вырыванию мяча. Учебная  игра.
	1
	
	
	Бег на месте
	

	52
	Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	Бег на месте
	

	
	IV ЧЕТВЕРТЬ
	
	
	
	
	

	53
	Инструктаж по ОТ  на уроках по легкой атлетике.

Обучение поворотам, перестроениям. 
	1
	
	
	Прыжки через скакалку
	

	54
	Обучение прыжку в высоту перешагиванием Башкирская народная  игра «Уголки»
	1
	
	
	Прыжки через скакалку
	

	55
	. Обучение прыжку в высоту с трех шагов разбега
	1
	
	
	Прыжки через скакалку
	

	56
	Продолжение работы по развитию выносливости. 
	1
	
	
	Прыжки через скакалку
	

	57
	Обучение старту с опорой на одну руку
	1
	
	
	Прыжки через скакалку
	

	58
	Совершенствование прыжка в высоту перешагиванием. Башкирская народная  игра «Иголка и нитка»
	1
	
	
	Прыжки через скакалку
	

	59
	Совершенствование старту с опорой на одну руку
	1
	
	
	Прыжки через скакалку
	

	60
	Совершенствование прыжка в высоту перешагиванием. Мини-футбол. Передача мяча, ведение мяча
	1
	
	
	Бег трусцой 
	

	61
	 Обучение специальным  упражнениям: беговые, прыжковые. 
	1
	
	
	Бег трусцой
	

	62
	Обучение бегу 60 м. Обучение русской лапте.
	1
	
	
	Бег трусцой
	

	63
	Развитие выносливости. Игра в мини-футбол по правилам. 
	1
	
	
	Бег трусцой
	

	64
	Обучение метания мяча 150 гр. 
	1
	
	
	Бег трусцой
	

	65
	Совершенствование метание мяча 150 гр. Обучение русской лапте.
	1
	
	
	Бег трусцой
	

	66
	Обучение прыжка в длину с разбега.
	1
	
	
	Бег трусцой
	

	67
	Развитие выносливости. Кросс до 15 мин
	1
	
	
	Бег трусцой
	

	68
	Подготовка и выполнение нормативов ГТО -  бег на1000 метров
	1
	
	
	Бег трусцой
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