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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Ведущие идеи
Программа является комплексной; она предназначена для организации физической подготовки мальчиков и юношей в условиях общеобразовательной школы.

При реализации программы используются все возможности по организации занятий спортом, имеющиеся у школы. Часть программы школа реализует совместно с партнерами для расширения имеющихся возможностей по ознакомлению учащихся с многообразием видов спорта (конный спорт, теннис, настольный теннис, конькобежный спорт, стрельба из лука, фехтование, яхтинг, горные лыжи, лапта, плавание и водное поло).

Сравнение результатов, достигаемых учащимися в рамках обучения по программе, осуществляется посредством их участия в Горчаковском многоборье, в районных и городских соревнованиях по различным видам спорта.

Для качественной реализации программы предусматривается широкий спектр внеклассной работы с учащимися.
Цели занятий учащихся по программе: 
·  содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

·  формирование представлений о разнообразии видах спорта;

·  выработка организаторских навыков и лидерских качеств;

·  формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;

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

·  развитие психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности
Занятия по программе позволяют содействовать развитию у учащихся психических процессов; восприятий, представления, памяти, мышления.
Обеспечение всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а так же сочетание этих способностей
Принципы отбора учебного материала
Высокая активность и сознательная работа учащихся на уроке достигается четкой постановкой общей цели физического воспитания, педагогических задач по освоению конкретного раздела или темы программы, а также в результате обучения детей двигательным действиям (навыкам), освоения теоретических и методических знаний в области физической культуры, приобретение умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность и достижения соответствующего уровня двигательных способностей. Усилению мотивации занятий на уроках способствует привлечение учащихся к судейству и руководству командой. 
Принципы организации программного материала:

Возрастосообрасность деятельности школьников и последовательность формирования у учащихся двигательных действий различных видов спортивной специализации. 

Обучение сложной технике различных видов спорта основывается на приобретенных ранее простейших двигательных умениях и навыках и обеспечивается за счет применения подводящих и подготовительных упражнений. 
В соответствии с принципом последовательности освоения, учащиеся приучаются к выполнению задания на технику или тактику, прежде всего, правильно (т.е. адекватно и точно), и только затем к ним предъявляются требования быстроты и рациональности выполнения изучаемых двигательных действий и находчивости при выполнении упражнений в изменяющихся условиях.
Постановка образовательных задач, исходя из необходимости обеспечения индивидуального подхода к учащимся, опора на олимпийский принцип «главное не победа, а участие» в оценивании деятельности учащихся на уроках. 

Широкая представленность элементов соревновательности в ходе занятий по программе.

Неукоснительное соблюдение правил охраны жизни и здоровья детей и их безопасности при занятиях физической культурой и спортом.

Ожидаемые результаты

В результате обучения по программе ученик будет уметь:
·  технически правильно осуществлять двигательные действия различных видов спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

·  проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

·  разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

·  контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнение физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

·  управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

·  соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

·  пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Уметь по окончании основной школы:

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин; с разбега совершать прыжок в длину; выполнять с разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 200 м комплексным плаванием (баттерфляй, кроль на спине, брасс, кроль на груди) и 1000 м без учета времени любым стилем.
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трёх шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10-12 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине; опорные прыжки через козла в длину; комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок.

В спортивных играх:  играть в футбол, волейбол и баскетбол (по упрощённым правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учётом  индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкой атлетике: бег 60 м, прыжок в длину или высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уметь по окончании полной средней школы:

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжелённые малые мячи, резиновые палки и др.) с места с полного разбега (12-15 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 15-25 м; метать теннисный мяч в вертикальную цель 1x1 м с 15-20 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине, выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см; выполнять акробатическую комбинацию из отдельных элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы; лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость.

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять  коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкой атлетике: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможному лучшему результату на соревнованиях.

Должен знать:

·  основы истории развития отечественного спорта;

·  роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведение здорового образа жизни; 
· физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

·  биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

·  физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средства физической культуры в разные возрастные периоды;

·  возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством занятий физической культурой;

·  психо-функциональные особенности собственного организма;

·  индивидуальные способы контроля развития адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

·  способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

·  правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Должен демонстрировать:

- по окончании основной школы:
	Физические возможности
	Физические упражнения
	Мальчики

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта 

с опорой, (с)
	9,2

	Силовые
	Лазанье по канату на расстояние 6 м (с)

Прыжок в длину с места (см)
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой (кол-во раз)
	12

180

-

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км

Передвижение на лыжах 2 км
	8 мин 50 с

16 мин 30 с

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков (с)
Бросок малого мяча в стандартную мишень (м)
	10,0

12,0


- по окончании средней школы:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши 

	Скоростные
	Бег 30 м

Бег 100 м
	5,0с

14,3 с

	Силовые
	Подтягивание из виса  на высокой перекладине

Прыжок в длину с места
	10 раз

215 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 сек


· Текущий, промежуточный и итоговый контроль осуществляются в форме зачета
Распределение программного материала по Комплексной программе физического воспитания учащихся  (занятий в год)
Количество часов

Основное образование. 5-11 классы – по 68. 

Дополнительное образование. 5-11 классы – по 68. 

Посещение бассейна. 5-8 классы – по 102, 9-11 классы – по 68. 

Всего - 1564 часов

	№

п/п
	Вид программного материала


	Количество часов в год 

	
	
	Класс 

	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Основное образование: программа «Физическая культура». Базовая часть
	68
	68
	68
	68
	68
	68
	68

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры:

- футбол 

- волейбол

- баскетбол
	14

4

14
	12

4

14
	12

6

12
	10

8

12
	10

10

12
	8

12

12
	8

12

12

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	1.4
	Легкая атлетика
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16

	1.5
	Лыжная подготовка
*
	10
	12
	12
	12
	10
	10
	10

	1.6
	Плавание
	
	
	
	
	
	
	


5 класс

68 часов основных занятий, 68 часов дополнительных занятий, 
102 часа занятий в бассейне

Основные развиваемые умения и критерии успешности
	№ п/п


	Физическое воспитание


	Контрольное упражнение (тест) 
	Возраст


	Уровень


	
	
	
	
	Мальчики

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, (с)
	11

12
	6,3 и выше

6,0
	6,1-5,5

5,8-5,4
	5,0 и ниже

4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м, (с)
	11

12
	9,7 и выше

9,3
	9,3-8,8

9,0-8,6
	8,5 и ниже

8,3

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, (см)
	11

12


	140 и ниже

145
	160-180

165-180
	195 и выше

200



	4
	Выносливость
	6-минутный бег, (м)
	11

12


	900 и менее

950


	1000-1100

1100-1200
	1300 и выше

1350



	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя
	11

12
	2 и ниже

2
	6-8

6-8
	10 и выше

10

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса
	11

12


	1

1


	4-5

4-6


	6 и выше

7




Тематическое планирование 

	№ п/п
	Тема 
	Кол-во часов

	1
	Спортивные игры. Футбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока. Удары по мячу и остановка мяча.

Ведение мяча без сопротивления защитника. Удары поворотам на точность (меткость). Комбинации.
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения. Комбинации.
Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	14

	2
	Спортивные игры. Волейбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке. Комбинации.
Передачи мяча.

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания.

Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Комбинации.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Игра по упрощённым правилам.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	4

	3
	Спортивные игры. Баскетбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока. Перемещение в стойке. Остановка, повороты. Комбинации.

Ловля и передача мяча. Ведение мяча. Броски. Вырывание и выбивание мяча. Комбинация. 
Позиционное нападение. Нападение быстрым прорывом. Взаимодействие двух игроков. 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	14

	4
	Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений; техника безопасности. Основы выполнения гимнастических упражнений. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; установка и уборка снарядов; составление комбинаций упражнений. Правила соревнований.

Упражнения акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля.

Перестроение из колонны. Простые связки. Общеразвивающие упражнения.

Висы. Вскок в упор присев; соскок, стойка на лопатках.

Упражнения по совершенствованию координационных, силовых способностей и силовой выносливости, гибкости.
	10

	5
	Легкая атлетика.

Влияние легкоатлетических упражнений на основные системы организма; название упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Темп, скорость и объём легкоатлетических упражнений. Измерение результатов. Правила самоконтроля и гигиены. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.

Спринт. Высокий старт. Бег с ускорением. Скоростной бег.

Длительный бег.

Прыжки в длину и в высоту.

Метание малого мяча. Метание тенистого мяча. Бросок и ловля набивного мяча (2 кг). 

Упражнения на развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей.
	16

	6
	Лыжная подготовка.

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Лыжные мази. Требования к одежде и обуви. Техника безопасности. 
Техника лыжных ходов. Попеременный двух шажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём и торможение. Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км.
	10

	
	ВСЕГО
	68


6 класс

68 часов основных занятий, 68 часов дополнительных занятий, 102 часа занятий в бассейне

	№ п/п


	Физическое воспитание


	Контрольное упражнение (тест) 
	Возраст


	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, (с)
	12

13
	6,0

5,9
	5,8-5,4

5,6-5,2
	4,9

4,8

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м, (с)
	12

13
	9,3

9,3
	9,0-8,6

9,0-8,6
	8,3

8,3

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, (см)
	12

13
	145

150
	165-180

170-190
	200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, (м)
	12

13
	950

1000
	1100-1200

1150-1250
	1350

1400

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя
	12

13
	2

2
	6-8

5-7
	10

9

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса
	12

13
	1

1
	4-6

5-6
	7

8


Тематическое планирование

	№ п/п
	Тема 
	Кол-во часов

	1
	Спортивные игры. Футбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока, перемещения в стойке. Удары по мячу и остановка мяча.

Ведение мяча без сопротивления защитника. Удары поворотам на точность (меткость). Комбинации.
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения. Комбинации.

Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	12

	2
	Спортивные игры. Волейбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке. Комбинации.
Передачи мяча.

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания.

Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Комбинации.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	4

	3
	Спортивные игры. Баскетбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока. Перемещение в стойке. Остановка, повороты. Комбинации.

Ловля и передача мяча. Ведение мяча. Броски. Вырывание и выбивание мяча. Комбинация. 
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение. Нападение быстрым прорывом. Взаимодействие двух игроков. 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	14

	4
	Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений; техника безопасности. Основы выполнения гимнастических упражнений. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; установка и уборка снарядов; составление комбинаций упражнений. Правила соревнований.

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Общеразвивающие упражнения в парах.

Упражнения с набивным и большим мячом, гантелями.

Техники прыжка через козла. 

Два кувырка вперёд слитно; мост из положения стоя.

Упражнения по совершенствованию координационных, силовых способностей и силовой выносливости, гибкости.
	10

	5
	Легкая атлетика.

Влияние легкоатлетических упражнений на основные системы организма; название упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Темп, скорость и объём легкоатлетических упражнений. Измерение результатов. Правила самоконтроля и гигиены. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.
Спринт. Высокий старт. Бег с ускорением. Скоростной бег.

Длительный бег. Бег в равномерном темпе.
Прыжки в длину и в высоту.

Метание малого мяча. Метание тенистого мяча. Бросок и ловля набивного мяча (2 кг). 
Упражнения на развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей.
	16

	6
	Лыжная подготовка.

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Лыжные мази. Требования к одежде и обуви. Техника безопасности. 
Техника лыжных ходов. Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём и торможение. Поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры.
	12

	
	ВСЕГО
	68


7 класс

68 часов основных занятий, 68 часов дополнительных занятий, 102 часа занятий в бассейне

	№ п/п


	Физическое воспитание


	Контрольное упражнение (тест) 
	Возраст


	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, (с)
	13

14
	5,9

5,8
	5,6-5,2

5,5-5,1
	4,8

4,7

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м, (с)
	13

14
	9,3

9,0
	9,0-8,6

8,7-8,3
	8,3

8,0

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, (см)
	13

14
	150

160
	170-190

180-195
	205

210

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, (м)
	13

14
	1000

1050
	1150-1250

1200-1300
	1400

1450

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя
	13

14
	2

3
	5-7

7-9
	9

11

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса
	13

14
	1

2
	5-6

6-7
	8

9


Тематическое планирование

	№ п/п
	Тема 
	Кол-во часов

	1
	Спортивные игры. Футбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 
Удары по мячу и остановка мяча.

Ведение мяча с сопротивлением защитника. Комбинации.
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения. Комбинации.

Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	12

	2
	Спортивные игры. Волейбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке. Комбинации.
Передачи мяча.

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания.

Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	6

	3
	Спортивные игры. Баскетбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 

Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Броски с пассивным сопротивлением защитника. Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча.

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение. Нападение быстрым прорывом. Взаимодействие двух игроков. 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	12

	4
	Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений; техника безопасности. Основы выполнения гимнастических упражнений. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; установка и уборка снарядов; составление комбинаций упражнений. Правила соревнований.
Команды «пол оборота направо!», «пол оборота налево!»,  «полшага!», «полный шаг!». Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

Упражнения с набивным и большим мячом, гантелями.

Техники прыжка через козла. 

Подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. Кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами.

Эстафеты  и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и силовой выносливости, гибкости.
	10

	5
	Легкая атлетика.

Влияние легкоатлетических упражнений на основные системы организма; название упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Темп, скорость и объём легкоатлетических упражнений. Измерение результатов. Правила самоконтроля и гигиены. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.
Спринт. Высокий старт. Бег с ускорением. Скоростной бег.

Длительный бег. Бег в равномерном темпе.
Прыжки в длину и в высоту.

Метание малого мяча. Метание тенистого мяча. Бросок и ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками. 
Упражнения на развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей.
	16

	6
	Лыжная подготовка.

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Лыжные мази. Требования к одежде и обуви. Техника безопасности. 
Техника лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.  Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4,5 км. Игры.
	12

	
	ВСЕГО
	68


8 класс

68 часов основных занятий, 68 часов дополнительных занятий, 
102 часа занятий в бассейне

	№ п/п


	Физическое воспитание


	Контрольное упражнение (тест) 
	Возраст


	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, (с)
	14

15
	5,8

5,5
	5,5-5,1

5,3-4,9
	4,7

4,5

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м, (с)
	14

15
	9,0

8,6
	8,7-8,3

8,4-8,0
	8,0

7,7

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, (см)
	14

15
	160

175
	180-195

190-205
	210

220

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, (м)
	14

15
	1050

1100
	1200-1300

1250-1350
	1450

1500

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя
	14

15
	3

4
	7-9

8-10
	11

12

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса
	14

15
	2

3
	6-7

7-8
	9

10


Тематическое планирование

	№ п/п
	Тема 
	Кол-во часов

	1
	Спортивные игры. Футбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 
Удары по мячу и остановка мяча.
Удар по катящемуся мячу (по летящему мячу). Выбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом.
Игра по упрощенным правилам футбола.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	10

	2
	Спортивные игры. Волейбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 
Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку.
Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи.

Игра по упрощенным правилам волейбола.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	8

	3
	Спортивные игры. Баскетбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 
Позиционное нападение и личная защита в сложных игровых взаимодействиях.
Игра по упрощённым правилам баскетбола.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	12

	4
	Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений; техника безопасности. 
История античных олимпийских игр, возрождение олимпийских игр современности. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение. 

Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений. Дозировка упражнений.
Команда «прямо!», повороты в движении направо, налево.

Упражнения с набивным и большим мячом, гантелями, тренажёрами, эспандерами.

Из виса на под коленках через стойку на руках опускание в упор присев; подъём махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне.

Прыжок через козла согнув ноги.

Виды кувырков; стойка на голове и руках.
	10

	5
	Легкая атлетика.

Влияние легкоатлетических упражнений на основные системы организма; название упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Темп, скорость и объём легкоатлетических упражнений. Измерение результатов. Правила самоконтроля и гигиены. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.
Спринт. Низкий старт. Бег на результат. 
Длительный бег. 
Прыжки в длину и в высоту с разбега.

Метание малого мяча. Метание тенистого мяча. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками. 
Упражнения на развитие скоростных способностей.
	16

	6
	Лыжная подготовка.

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Лыжные мази. Требования к одежде и обуви. Техника безопасности. 
Техника лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 4,5 км. Игры.
	12

	
	ВСЕГО
	68


9 класс

68 часов основных занятий, 68 часов дополнительных занятий, 
68 часов занятий в бассейне

	№ п/п


	Физическое воспитание


	Контрольное упражнение (тест) 
	Возраст


	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, (с)
	15
	5,5
	5,3-4,9
	4,5

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м, (с)
	15
	8,6
	8,4-8,0
	7,7

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, (см)
	15
	175
	180-195

190-205
	210

220

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, (м)
	15
	1100
	1250-1350
	1500

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя
	15
	4
	8-10
	12

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса
	15
	3
	7-8
	10


Тематическое планирование

	№ п/п
	Тема 
	Кол-во часов

	1
	Спортивные игры. Футбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 
Удары по летящему мячу.
Комбинации: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам с активным сопротивлением защитника.

Игра по упрощенным правилам футбола.
	10

	2
	Спортивные игры. Волейбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 
Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.
Приём мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.

Игра по упрощенным правилам волейбола.
	10

	3
	Спортивные игры. Баскетбол.

Терминология и правила игры. Правила техники безопасности. 
Броски одной и двумя руками в прыжке.

Позиционное нападение и личная защита в сложных игровых взаимодействиях.
Игра по упрощённым правилам баскетбола.
	12

	4
	Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений; техника безопасности. 
История античных олимпийских игр, возрождение олимпийских игр современности. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение. 

Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений. Дозировка упражнений.
Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по 2, по 4 в движении.

Упражнения с набивным и большим мячом, гантелями, тренажёрами, эспандерами.

Подъём переворотом в упор махом и силой; подъём вперёд в сед ноги врозь.

Прыжок через козла согнув ноги.

Из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперёд с трёх шагов и разбега.
	10

	5
	Легкая атлетика.

Влияние легкоатлетических упражнений на основные системы организма; название упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Темп, скорость и объём легкоатлетических упражнений. Измерение результатов. Правила самоконтроля и гигиены. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.
Метание малого мяча. Метание теннисного мяча и мяча весом. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками, из различных позиций.

Упражнения на развитие выносливости.
	16

	6
	Лыжная подготовка.

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Лыжные мази. Требования к одежде и обуви. Техника безопасности. 
Техника лыжных ходов. Попеременный четырехшажный ход. Переход  с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции 5 км, лыжная эстафета с преодолением препятствий.
	10

	
	ВСЕГО
	68


10-11 классы
68 часов основных занятий, 68 часов дополнительных занятий, 
68 часов занятий в бассейне (10 класс)

68 часов основных занятий, 68 часов дополнительных занятий, 
68 часов занятий в бассейне (11 класс)

	№ п/п


	Физическое воспитание


	Контрольное упражнение (тест) 
	Возраст


	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, (с)
	16

17 
	 5,2 и ниже

5,1
	5,1-4,8

5,0-4,7 
	4,4 и выше

4,3 

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м, (с)
	16

17 
	8,2 и ниже

8,1 
	8,0-7,7

7,9-7,5 
	7,3 и выше

7,2 

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, (см)
	16 

17
	180 и ниже

190 
	195-210

205-220 
	230 и выше

240 

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, (м)
	16

17 
	1100 и ниже

1100 
	1300-1400

1300-1400 
	1500 и выше

1500 

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя
	16

17
	5 и ниже

5 
	9-12

9-12 
	15 и выше

15 

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса
	16

17

 
	 4 и ниже

5


	8-9

9-10

 
	11 и выше

12

 


Тематическое планирование 

	№ п/п
	Тема 
	Кол-во часов

	1
	Спортивные игры. Футбол.

Самоконтроль и дозирование нагрузки. Правила техники безопасности. 
Удары по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Комбинации элементов техники передвижений. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Действие против игрока без мяча и с мячом. Тактика нападения и защиты. 

Игра по правилам.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	по 8

	2
	Спортивные игры. Волейбол.

Самоконтроль и дозирование нагрузки. Правила техники безопасности.
Варианты приема и передач мяча. Варианты подач мяча. Нападающие удары через сетку. Комбинации из основных элементов техники передвижений. Варианты блокирования нападающих ударов, страховка. Тактика нападения и защиты.

Игра по правилам.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	по 12

	3
	Спортивные игры. Баскетбол.

Самоконтроль и дозирование нагрузки. Правила техники безопасности. 
Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитники (в различных построениях). Комбинации из основных элементов техники передвижений. Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинации. Тактика нападения и защиты.

Игра по правилам.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.
	по 12

	4
	Гимнастика с элементами акробатики.
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности. Обязанности помощника судьи и инструктора. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 
Повторение ранее изученного и его использование. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, по 4, по 8 в движении. 
С набивным мячом (до 5 кг), гантелями, гирями, штангой, на тренажёрах, с эспандером.

Упражнения на брусьях; подъёмы и соскоки. 
Прыжок ноги врозь через коня в длину.

Длинный кувырок через препятствие; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину.
Упражнения на развитие координационных, силовых и скоростно-силовых способностей, гибкости.
	по 10

	5
	Легкая атлетика.

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метания. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

Выполнение обязанностей судьи в занятиях с младшими школьниками. 

Тренировка в оздоровительном беге. Самоконтроль при занятиях.

Спринт. Высокий и низкий старт, стартовый разгон. Эстафетный бег.    

Длительный бег. Бег в равномерном и переменном темпе.
Прыжки в длину и в высоту.

Метание мяча. Метание мяча 150 г, гранаты 500-700 г. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками.
Упражнения на развитие координационных, скоростно-силовых и скоростных способностей, выносливости.
	по 16

	6
	Лыжная подготовка.

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности.   

10 класс.

Техника лыжных ходов. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъёмов и препятствий. Прохождение дистанции 6 км.
11 класс.

Техника лыжных ходов. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции 8 км.
	по 10

	
	ВСЕГО
	по 68


Содержание 
Комплексной программы физического воспитания учащихся 

«Физическая культура» (основное образование)

5 класс 

1.2. Спортивные игры

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мячом или броска; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападение и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми 
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов). Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

Футбол. 

Стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).
Удары по неподвижному котящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.

Ведение мяча по прямой с изменением направление движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой.

Удары поворотам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам.
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом, спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после передвижения вперёд. Передача мяча над собой. То же через сетку.

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках).

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6  метров от сетки.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.

Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар.
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Баскетбол. 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка  двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройке, квадрате, круге).
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.

Броски одной двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.
Вырывание и выбивание мяча. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3,2, 3:3.
Развитие координационных способностей.

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метание в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме, всевозможные упражнения с мячом, выполняемые так же в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

Развитие выносливости.

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и т.п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

1.3. Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.
Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений.  Правила соревнований.
Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.
Гимнастика 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному с разведением и слиянием, по восемь в движении.

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками  с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

С набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг).

Висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе.

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 80-100 см).

Кувырок вперёд и назад, стойка на лопатках.

Развитие координационных способностей.

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков и вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину.  Эстафеты  и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
На развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.
На развитие гибкости.

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

1.4. Легкая атлетика
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 
Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 
Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Спринт. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м.

Длительный бег. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м.

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.
Метание малого мяча. Метание тенистого мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из за головы, от груди, снизу вперёд вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска вверх; с хлопками ладонями после приседания.
На развитие выносливости.

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.
На развитие скоростно-силовых способностей.

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п.,  толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей.

На развитие скоростных способностей.
Эстафеты, старты на различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

На развитие координационных способностей.

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками).
1.5. Лыжная подготовка
Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Видя лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Техника лыжных ходов. Попеременный двух шажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полу ёлочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км.
6 класс 

1.2. Спортивные игры

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мячом или броска; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападение и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми 
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов0. Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
Футбол. 

Стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения).
Удары по неподвижному котящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.
Ведение мяча по прямой с изменением направление движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой.
Удары поворотам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам.
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом, спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после передвижения вперёд. Передача мяча над собой. То же через сетку.

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках).

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6  метров от сетки.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.

Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар.
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Баскетбол. 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройке, квадрате, круге).

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  
Броски одной двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.
Вырывание и выбивание мяча. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3,2, 3:3.
Развитие координационных способностей.

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метание в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме, всевозможные упражнения с мячом, выполняемые так же в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

Развитие выносливости.

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и т. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

1.3. Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитии силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.
Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений.  Правила соревнований.
Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.
Гимнастика 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками  с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

С набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг).

Махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седла на бедре соскок поворотом.

Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110 см).

Два кувырка вперёд слитно; мост из положения стоя с помощью.

Развитие координационных способностей.

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков и вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину.  Эстафеты  и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

На развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.
На развитие скоростно-силовых способностей.
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
На развитие гибкости.

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

1.4. Легкая атлетика
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 
Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 
Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Спринт. От 15 до 30 м. От 30 до 50 м.  До 50 м.

Длительный бег. Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м
Метание малого мяча. Метание тенистого мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 8-10 м.

На развитие выносливости.

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.
На развитие скоростно-силовых способностей.

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п.,  толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей.

На развитие скоростных способностей.
Эстафеты, старты на различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

На развитие координационных способностей.

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками).
1.5. Лыжная подготовка
Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Видя лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Техника лыжных ходов. Одновременный двухшажный и бесшажный ходы, подъём «ёлочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры: «остановка рывком», «эстафета с передачей палок», «с горки на горку» и др.

7 класс 

1.2. Спортивные игры

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мячом или броска; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападение и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми 
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов). Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
Футбол.

Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъёма, по не подвижному мячу внешней частью подъёма.

С пассивным сопротивлением защитника.

Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам.
Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. С изменением позиций.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Волейбол. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом, спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после передвижения вперёд. Передача мяча над собой. То же через сетку.

Нижняя прямая подача мяча через сетку.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.

Баскетбол.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройке, квадрате, круге). С пассивным сопротивлением защитника.

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника.
Броски одной двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. То же пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,8 м.
Перехват мяча.
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». С изменением позиций (2:1).
Игра по правилам мини-баскетбола.
Развитие координационных способностей.

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метание в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме, всевозможные упражнения с мячом, выполняемые так же в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

Развитие выносливости.

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и т. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

1.3. Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитии силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.
Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений.  Правила соревнований.
Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.
Гимнастика 

Выполнение команд «пол оборота направо!», «пол оборота налево!»,  «полшага!», «полный шаг!».

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками  с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

С набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг).

Подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок.

Прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 110-115 см).

Кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами.

Развитие координационных способностей.

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков и вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину.  Эстафеты  и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
На развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.
На развитие скоростно-силовых способностей.
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
На развитие гибкости.

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

1.4. Легкая атлетика
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 
Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 
Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Спринт. От 30 до 40 м. От 40 до 60 м. До 60 м.
Длительный бег. Бег в равномерном темпе – до 20 мин. Бег на 1500 м.

Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега.

Метание малого мяча. Метание тенистого мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1м) с расстояния 10 -12 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного  мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов вперёд-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх.
На развитие выносливости.
Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.
На развитие скоростно-силовых способностей.

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п.,  толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей.

На развитие скоростных способностей.
Эстафеты, старты на различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

На развитие координационных способностей.
Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками).
1.5. Лыжная подготовка
Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Видя лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Техника лыжных ходов. Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4,5 км. Игры: «гонки с преследованием», «гонки с выбыванием», «карельская гонка» и др. 

8 класс 

1.2. Спортивные игры

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мячом или броска; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападение и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми 
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов0. Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

Футбол.

Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, носком, серединой лба (по летящему мячу). Выбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом.
Игра по упрощенным правилам футбола.
Волейбол. 

Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку.
Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи.

Игра по упрощенным правилам волейбола.

Баскетбол 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3,4:4, 5:5. На одну корзину  (3:2).
Игра по упрощённым правилам баскетбола.
1.3. Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения  и забвения античных олимпийских игр, возрождение олимпийских игр современности, столетие олимпийских стартов. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение. 
Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений.

Гимнастика.

Команда «прямо!», повороты в движении направо, налево.

С набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг), тренажёрами, эспандерами.

Из виса на под коленках через стойку на руках опускание в упор присев; подъём махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне.

Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 см).

Кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперёд и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках.

1.4. Легкая атлетика
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 
Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 
Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Спринт. Низкий старт до 30 м. От 70 до 80 м. До 70 м. Бег на результат 100 м.
Длительный бег. Бег на 2000 м.

Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.

Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.
Метание малого мяча. Метание тенистого мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1м) с расстояния 16 м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырёх шагов вперёд-вверх.
На развитие скоростных способностей.
Эстафеты, старты на различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

1.5. Лыжная подготовка
Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Видя лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Техника лыжных ходов. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 4,5 км. Игры: «гонки с выбыванием», «как по часам», «биатлон».

9 класс 

1.2. Спортивные игры

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мячом или броска; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападение и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми 
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближённых к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов0. Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

Футбол.

Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма.
Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам. С активным сопротивлением защитника.
Игра по упрощенным правилам футбола.
Волейбол. 

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.
Приём мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.

Игра по упрощенным правилам волейбола.

Баскетбол. 

Броски одной и двумя руками в прыжке.
Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3,4:4, 5:5. На одну корзину (3:2).
Игра по упрощённым правилам баскетбола.
1.3. Гимнастика с элементами акробатики.
Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения  и забвения античных олимпийских игр, возрождение олимпийских игр современности, столетие олимпийских стартов. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение.
Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений.

 Гимнастика.

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.

С набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг), тренажёрами, эспандерами.

Подъём переворотом в упор махом и силой; подъём вперёд в сед ноги врозь.

Прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 115 см).

Из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперёд с трёх шагов и разбега.

1.4. Легкая атлетика
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объёме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 
Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 
Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Метание малого мяча. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 18 м. Бросок набивного мяча весом 3 кг двумя руками, из различных и.п.  с места и с двух четырёх шагов вперёд-вверх.
На развитие выносливости.
Бег с кандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км.
1.5. Лыжная подготовка
Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Видя лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Техника лыжных ходов. Попеременный четырехшажный ход. Переход  с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км лыжная эстафета с преодолением препятствий и др.

10-11 классы

1.2. Спортивные игры

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника  безопасности при занятии спортивными играми.

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий.
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми.
Футбол.

Комбинации из основных элементов техники передвижений.

Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Действие против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват).

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 
Игра по правилам.

Волейбол. 

Комбинации из основных элементов техники передвижений. 
Варианты приема и передач мяча. Варианты подач мяча. 
Варианты нападающего удара через сетку.

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
Игра по правилам.
Баскетбол. 

Комбинации из основных элементов техники передвижений.

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитники (в различных построениях).  
Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 
Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 
Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите.

Игра по правилам.

Развитие координационных способностей.

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещения и владения мячом, метания в цель различными мячами, жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность реакции, прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, выполняемые также в сочетании с акробатическими упражнениями и др.; варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разными предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). Подвижные игры с мячом, приближенные к спортивным.

Развитие выносливости.
Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин.
Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25  м, ведение мяча в разных стойках, с  максимальной частотой 10-13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

1.3. Гимнастика с элементами акробатики.
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий с младшими школьниками.  

Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями. 

Гимнастика.

Повторение. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 
Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.

С набивным мячом (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажёрах, с эспандером.
Пройденный в предыдущих классах материал. Подъём в упор силой; вис согнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъём переворотом, подъём разгибом из седа ноги врозь, соскок махом назад. 
Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.).

Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150-180 см. комбинации из ранее освоенных элементов.

Развитие координационных способностей.

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; тоже с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений.

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика. 
На развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами.

На развитие скоростно-силовых способностей.
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча. 

На развитие гибкости.

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.  
1.4. Легкая атлетика
Биомеханические основы техники бега, прыжков и метания. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками. 
Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Спринт. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.    
Длительный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м.
Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега.
Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.
Метание мяча. Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лёжа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м, по движущейся цели (2 x2 м ) с расстояния 10-12 м. Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырёх шагов вперёд-вверх на дальность и заданное расстояние.
На развитие выносливости.
Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. 

На развитие скоростно-силовых способностей.

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка
На развитие скоростных способностей.

Эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменение темпа и ритма шагов.
На развитие координационных способностей.

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и.п. в цель и на дальность обеими руками.

1.5. Лыжная подготовка
10 класс

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях   
Техника лыжных ходов. Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъёмов и препятствий. Прохождение дистанции до 6 км. 

11 класс

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях   
Техника лыжных ходов. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 8 км.
Содержание программы
 «Посещение бассейна» 
Комплексной программы физического воспитания учащихся 

1.4.6. Плавание

Основной целью усвоения данного раздела в 5-9 классах является приобретение навыка надежного и длительного плавания в глубокой воде. Реализация этой цели обеспечивается решением задач, направленных на прочное освоение техники одного из способов спортивного плавания; приобретение умения плавать, используя второй спортивный способ; дальнейшее совершенствование разнообразных плавательных умений( ныряние, старт, повороты, финиш) и развитие координационных и кондиционных (главным образом, выносливости) способностей.

Программный материал по плаванию. 5 – 9 классы 
	Основная направленность 
	Классы 

	
	5
	6
	7
	8
	9

	 На освоение техники плавания
	Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.

Старты. Повороты.   Ныряние ногами и головой
	 --------------------

Способы освобождения от захватов тонущего. Толкание и буксировка плывущего предмета. Способы транспортировки пострадавшего в воде.

	 На развитие выносливости
	Повторное проплывание  отрезков 25-50  м по 2-6 раз; 100-150 м по 3-4 раза. Проплывание до 400 м. игры и развлечения на воде
	 ----------


	-----------------

 

	 На развитие координационных способностей
	Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации. Координационные упражнения на суше. Игры и развлечения в воде 
	---------

 
	----------------

 

	Знания о физической культуре

  
	Названия упражнений и основные признаки техники плавания. Влияние занятием плаванием на развитие выносливости, координационных способностей. Правила соревнований и определения победителя. Техника безопасности при проведении занятий плаванием. Личная и общественная гигиена. Самоконтроль
	---------


	----------------



	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию  техники плавания и развитие двигательных способностей

	На овладение организаторскими способностями
	Помощь в подготовке места проведения занятий, инвентаря, в организации и проведении соревнований.

Правила соревнований, правила судейства 


Программный материал по плаванию.  10 – 11 классы
	Основная направленность
	10-11 классы



	На закрепление изученных способов плавания
	Плавание изученными спортивными способами

 

	На освоение плавания прикладными способами
	Плавание на боку, брассом, на спине. Плавание в одежде. Освобождение от одежды в воде



	На развитие выносливости
	Плавание в умеренном  и попеременном темпе до 600 м.  Проплывание отрезков 25-100 м по 2-6 раз  

	На развитие координационных способностей
	Специально подготовительные, общеразвивающие  и подводящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло

	На знание о физической культуре


	Биомеханические особенности техники плавания. Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоёмах и в бассейне  

	На овладение организаторскими способностями
	Выполнение обязанностей судьи. Основы методики и организации занятий с младшими школьниками 

	Самостоятельные занятия


	Упражнения по совершенствованию техники плавания и развитию двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях плаванием 


Программный материал 

Комплексной программы физического воспитания учащихся 
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Содержание программы дополнительного образования

РЕГБИ
5 класс. 4 часа  
История регби за рубежом и в России. Оборудование, инвентарь. Гигиена. Меры безопасности. Правила игры. Обучение основным техническим и тактическим приемам игры. Коридор, схватка, веер. Двухсторонняя игра

6 класс. 4 часа.

Современное развитие регби в мире. Совершенствование командных действий в нападении и защите. Двухсторонняя игра.

7-11 класс. (7 класс – 4 часа. 8 – 11 по 6 часов)

Совершенствование изученных элементов и командных действий игры.

ТЕННИС

5 класс. 2 часа

История тенниса и его развития в России. Гигиена. Техника безопасности. Обучение умению правильно держать ракетку и передвижениям в стойке теннисиста.

6 класс. 2 часа. История мирового тенниса. Правила игры. Удары справа и слева. Обмен ударами с задней линии корта. Игра у стенки.

7 класс. 2 часа.

Гигиена. Техника безопасности. Удары слета. Подача. Игра на счет.

8.класс. 4 часа

Совершенствование пройденного материала. Выход к сетке. Подрезка. Свеча .Обводка. Игра с партнером.

9 класс. 4 часа. 10 -11 классы. По 2 часа

Совершенствование изученных элементов игры. Соревнования.

ЛАПТА

5 класс. 8 часов

История развития лапты в России. Гигиена. Техника безопасности. Оборудование. Инвентарь. Правила игры. Наброс мяча. Удар битой по наброшенному мячу. Ловля мяча после удара битой. Тренировочные игры.

6-11 класс.

Совершенствование командно-тактических действий.

Командные игры в лапту на счет.

НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС

5 класс

История развития настольного тенниса в России. Гигиена. Техника безопасности. Оборудование, инвентарь. Правила игры. Обучение основным техническим приемам игры. Способы хвата ракетки. Основная стойка и позиции. Тренировочные игры на счет, с использованием а) подачи толчком слева без вращения мяча, б) удара справа без вращения мяча, в) удара слева и справа с вращением мяча вверх, г) ударов толчком тыльной стороной ракетки по прямой без вращения мяча, д) приема подачи слева без вращения мяча, е) наката слева без вращения мяча.

6 класс

Краткое обозрение современного тенниса в России и за рубежом. Гигиена. Меры безопасности. Совершенствование изученных приемов игры. Чередование нескольких приемов в быстром темпе. Обучение подаче подрезкой мяча вниз справа и слева. Обучение отражению подач: накат, подрезка, подставка. Тренировочные игры.

7 класс.

Гигиена и техника безопасности. Совершенствование техники и тактики по всему пройденному материалу. Соревнования на первенство школы по настольному теннису.

ГОРНЫЕ ЛЫЖИ

5 класс

История горнолыжного спорта в России. Гигиена . Техника безопасности при катание с гор на беговых лыжах. Обучение скольжению по склону вниз на параллельных беговых лыжах.

6 класс.

История Олимпийских игр. Правила безопасности при занятиях горнолыжным спортом. Освоение горнолыжного инвентаря. Уверенно стоять и скользить по снегу на ровной поверхности. Освоить правильную стойку на лыжах. Обучение прямому и косому спуску на горных лыжах. Обучение торможению и повороту (плугом).

7 класс.

Участие советских и Российских горнолыжников в Олимпийских играх. Спуск с преодолением неровностей на склоне. Передвижение коньковым шагом. Спуск на одной лыже. Остановка разворотом лыж. Обучение повороту ведением дуги на внешней лыже. Согласование движений при спуске и вхождению в поворот, с палками и без палок.

8.класс.

Техника безопасности. Гигиена. Совершенствование горнолыжной техники и упражнений изученных в предыдущих классах. Прохождение трасс слалома с шириной ворот 5-6 метров (4-10) ворот.

9 класс.

Гигиена и техника безопасности  Совершенствование горнолыжной техники. Соревнования по слалому гиганту (10-15) ворот.

Внеклассные события 

Внеклассная работа с учащимися по физической культуре включает в себя участие в районных и городских соревнованиях, для подготовки к которым время выделяется особо. Как правило, участие в самих соревнованиях обеспечивается за счет дополнительного временного ресурса.

Финалом внеклассной спортивной работы является Горчаковское многоборье. Горчаковское многоборье – серия спортивных состязаний учеников Школы имени А.М. Горчакова, проводимых ежегодно в индивидуальном и командном зачетах. Данный вид деятельности учащихся регламентируется Положением «О Горчаковском многоборье».

В школе на постоянной основе организуются походы учащихся 5-9 классов. Вопросы подготовки и проведения походов школьников решаются в соответствии с программой «Походы и туризм».

Как важный ресурс физического воспитания учащихся школы рассматривается реализация программы дополнительного образования детей «Танец» для 5-11 классов.

УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА (ЗАРЯДКА)

Утренняя гимнастика – или, как ее ещё называют, зарядка – представляет собой комплекс физических упражнений, обеспечивающий постепенный переход от сна к бодрствованию. Она необходима для ликвидации застойных явлений после сна, активизации сердечно – сосудистой, дыхательной, мышечной и других систем организма. Утренняя гимнастика состоит из общеразвивающих упражнений, которые можно выполнять без предметов или с предметами: гантелями, резиновыми бинтами, скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, эспандерами и т.д.

Так как утренняя гимнастика выполняется детьми  в условиях проживания в школе, обязательным требованием при выполнении комплекса упражнений, является контроль со стороны классного руководителя, воспитателя или дежурного преподавателя.

    При проведении утренней гимнастики необходимо соблюдать организационные, гигиенические, педагогические требования.

Организационные требования. Для проведения утренней гимнастики необходимо предварительно разобрать комплексы физических упражнений, определить последовательность выполнения упражнений, их дозировку и предварительно опробовать эти комплексы. Предпочтительны динамические упражнения, а статистические и натуживающие нежелательны. Число упражнений комплекса обычно колеблется от 8 до 12, каждое из них выполняется 8-12 раз и более.

Комплексы упражнений для утренней гимнастики надо периодически обновлять. Примерная продолжительность применения одного комплекса – 12-15 дней.

Примерная продолжительность утренней гимнастики: для учащихся 5-8 классов – 10-15 мин, 9-11 классов – 15-20 мин.

Гигиенические требования. Выполнять утреннюю гимнастику следует в проветренной комнате или на открытом воздухе. Для упражнений на полу нужно использовать коврик.

После утренней гимнастики необходима водная процедура (обтирание, обливание, душ), выполняющая не только тонизирующую, но и закаливающую функцию.

Педагогические требования. Важно выполнять упражнения утренней гимнастики в определенной последовательности: вначале упражнения на потягивание, затем свободная ходьба (до 1 мин), медленный бег (не менее 2-3 мин).  Ходьба и бег увеличивают частоту и глубину дыхания, улучшают кровообращение. Далее следуют упражнения для мышц рук и плечевого пояса (сгибание и разгибание, отведение и приведение, рывки, круговые движения согнутыми и прямыми руками и др.) для мышц ног (сгибание и разгибание, отведение и приведение, махи, полуприседания и приседания, выпады, подскоки и прыжки на месте).

Утренняя гимнастика должна заканчиваться упражнениями с оптимальной нагрузкой и дыхательными упражнениями. Для этого можно использовать прыжки и бег, переходящий в ходьбу с замедлением темпа и успокоением дыхания.

Упражнения утренней гимнастики оказывают следующее воздействие на организм:  

Медленная ходьба в начале утренней гимнастики вызывает постепенное усиление дыхания и кровообращения.

Потягивания углубляют дыхание, увеличивают подвижность грудной клетки, гибкость позвоночника, исправляют осанку.

Поднимание рук, отведение их в стороны и назад, круговые и маховые движения руками увеличивают подвижность плечевых суставов, развивают мышцы рук и плечевого пояса.

Наклоны, прогибания, повороты, круговые движения туловищем увеличивают гибкость позвоночника, укрепляют мышцы туловища, формируют правильную осанку.

Движения ногами (поднимания, отведения, махи) увеличивают подвижность суставов, укрепляют мышцы ног.

Приседания, выпады, поднимание ног в положении сидя или лежа развивают мышцы ног, брюшного пресса.

Бег и прыжки укрепляют мышцы ног, сердечно- сосудистую систему, развивают выносливость.

Прыжки со скакалкой укрепляют мышцы ног, тренируют сердце, лёгкие, развивают ловкость.

Ходьба( между упражнениями) с медленным, глубоким дыханием применяется для расслабления после выполненных упражнений.

Ходьба в конце утренней гимнастики применяется для постепенного снижения нагрузки и нормализации дыхания, пульса.

Нагрузка в утренней гимнастике должна быть такой, чтобы после нее ощущалась бодрость, а не усталость. При выполнении упражнений пульс может учащаться в 1,5 -1,6 раза, после чего в течение 5-10 мин должен нормализоваться. Это свидетельствует об оптимальной физической нагрузке, т.е. о том, что упражнения и способы их выполнения выбраны правильно. 
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� данный вид программного материала предлагается учащимся при наличии соответствующих погодных условий; в ином случае часы перераспределяются по разделу 1.2 





�  Дополнительные часы, выделенные в рамках дополнительного образования по спортивным играм,  указанным в данной графе, используются на отработку  и совершенствование технико-тактических действий, предусмотренных основной программой





