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Рабочая программа разработана на основе требований к планируемым результатам основной образовательной программы основного общего образования МБОУ г. Иркутска СОШ № 42, реализующей ФГОС ООО. 
В программу включены планируемые результаты освоения учебного предмета, содержание учебного предмета, тематическое планирование

Планируемые результаты освоения учебного предмета
Личностные результаты:
- сформировать ценности здорового и безопасного образа жизни
- сформированность ответственного отношения к учению:
-сформировать нравственных чувств и нравственного поведения,    осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;
- сформировать ценности здорового и безопасного образа жизни.

Метапредметные результаты:
Познавательные УУД 
- соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, технически правильно выполнять двигательные действия;
- технически правильно выполнять двигательные действия, пользоваться различными способами измерения ЧСС.
Регулятивные УУД
- организовывать самостоятельно деятельность с учетом требований безопасности;
- выполнять организационные команды и играть в спортивные и подвижные игры;
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда.
Коммуникативные УУД
- владеть способами взаимодействия с окружающими людьми;
- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения, дружбы и толерантности.
Предметные результаты
Ученик научится:
- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения;
- освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма;
- планировать содержание занятий, и включать их в режим учебного дня и учебной недели.
Ученик получит возможность научиться:
·  самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
·  самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
·  соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;
·  оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществление осознанною выбора в учебной и познавательной деятельности;
·  определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать выводы;
·  создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач;
·  организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе. согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;
· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма;
· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий, физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
Содержание предмета:
Знания о физической культуре ( в процессе урока)
      История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения.  Идеалы и символика олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности. Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии. Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх.
      Физическая культура (основные понятия). Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой.
      Физическая культура человека.  Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
      Организация самостоятельных  занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных  занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Ведение дневника самонаблюдения.
Физическое совершенствование
      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения. Упражнения для профилактики нарушений осанки.
      Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно.
Акробатические упражнения и комбинации: Акробатические комбинации, их специфические признаки и отличия от комплексов физических упражнений. Акробатическая комбинация.
Опорные прыжки: опорный прыжок через гимнастического козла согнув ноги (мальчики), опорный прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне. Упражнения и комбинации на невысокой гимнастической перекладине.
Упражнения и комбинации на параллельных  брусьях. Упражнения на разновысоких брусьях.
Ритмическая гимнастика как одно из направлений оздоровительной физической культуры. Техника выполнения упражнений ритмической гимнастики.
Легкая атлетика.
 Беговые упражнения. Старт с опорой на одну руку. Спринтерский бег. Гладкий равномерный бег.
Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» описанием основных фаз движения.
Метание малого мяча. Техника метания малого мяча по движущейся мишени.
Спортивные  игры.
Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам.
 Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Игра в волейбол по правилам.
 Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек); удар  мяча в разных направлениях на большое расстояние. Удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по правилам.
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно- ориентированная физическая подготовка. Лазанье по канату в два и три приема, лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке.
Бег с преодолением препятствий как прикладное упражнение. Полосы препятствий естественного и искусственного характера.
Общефизическая подготовка. Физические упражнения на базовых видов спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости. Физические упражнения общеразвивающей направленности, обеспечивающие повышение функциональных и адаптивных свойств основных систем организма.


ТЕМАТИЧАСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

	п/№
	№ урока
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Дата проведения
	Примечания

	
	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	24
	Факт
	План
	

	
	
	ЛЕГКАЯ   АТЛЕТИКА
	18
	
	
	

	1
	1
	Техника безопасности на уроках л/атлетики. Медленный бег. ОРУ в движении. 
Развитие выносливости. Эстафеты с элементами л/атлетики. Подвижные игры с элементами л/атл.
	1
	
	
	

	2
	2
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Бег с ускорением 30 м зачет.
 Бег с ускорением 60 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	3
	3
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Прыжки в длину с места. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	4
	4
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Бег с низкого старта. Метание мяча. Подвижные игры с элементами л/атл.
	1
	
	
	

	5
	5
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Метание мяча. 
Развитие выносливости. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	6
	6
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Прыжки в длину с  места зачет. . Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	7
	7
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Бег с ускорением 30 м.
 Бег с ускорением 60 м зачет. Развитие скор.-сил. к-в (
	1
	
	
	

	8
	8
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Развитие выносливости. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	9
	9
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Метание мяча. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	10
	10
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Бег с низкого старта. Прыжки в длину с разбега.
	1
	
	
	

	11
	11
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Развитие выносливости. Подвижные игры с элементами л/атл.
	1
	
	
	

	12
	12
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Бег с ускорением 30 м. 
Бег с ускорением 60 м. Эстафеты с элементами л/атлетики.
	1
	
	
	

	13
	13
	 Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Прыжки в длину с разбега. Подвижные игры с элементами л/атл. Развитие сил. к-в. 
	1
	
	
	

	14
	14
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Метание мяча зачет. Развитие выносливости.
	1
	
	
	

	15
	15
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Бег с ускорением 60 м. 
Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	
1
	
	
	

	16
	16
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Метание мяча зачет. Эстафеты с элементами л/атлетики.
	1
	
	
	

	17
	17
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Прыжки в длину с разбега зачет. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	18
	18
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Эстафеты с элементами л/атлетики. Подвижные игры с элементами л/атл.
	1
	
	
	



	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	6
	
	
	

	19
	19
	ТБ на уроках по спортивным играм. Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Стойка игрока, перемещения, остановка, повороты. 2 шага,  бросок мяча после ведения.
	1
	
	
	

	20
	20
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Ведение мяча в разных стойках. Броски мяча с различных дистанций. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	

	21
	21
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная 2-х сторонняя игра.
	1
	
	
	

	22
	22
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Ловля и передача мяча различным способом. Штрафные броски зачет .
	1
	
	
	

	23
	23
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. 2 шага,  бросок мяча после ведения. Ловля и передача мяча различным способом.
	1
	
	
	

	24
	24
	Строевые упражнения. Медленный бег. ОРУ в движении. Ловля и передача мяча различным 6способом. Штрафные броски.
	1
	

	
	




	
	
	II ЧЕТВЕРТЬ
	24
	
	
	

	
	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ
	
24
	
	
	

	25
	1
	ТБ на уроках по гимнастике.
 Строевые упражнения. О.Р.У.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость, челночный бег).
	1
	
	
	

	26
	2
	Строевые упражнения. О.Р.У.  Упражнения  со скакалкой. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	27
	3
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость,челночный бег).
	1
	
	
	

	28
	4
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения со скакалкой в паре. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость, челночный бег).
	1
	
	
	

	29
	5
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика. Упражнения на перекладине.
	1
	
	
	

	30
	6
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика зачет. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	31
	7
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения со скакалкой зачет.
	1
	
	
	

	32
	8
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на равновесия на гимнастической скамейке. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	33
	9
	Строевые упражнения.  О.Р.У.  Упражнения на равновесия на гимнастической скамейке.  Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость, челночный бег).
	1
	
	
	

	34
	10
	Строевые упражнения. О.Р.У.. Упражнения на равновесия на гимнастической скамейке.  ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость, челночный бег).
	1
	
	
	

	35
	11
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на равновесия на гимнастической скамейке зачет.  ОФП (. прыжки с/м, упр. на гибкость, челночный бег).
	1
	
	
	

	36
	12
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	 37
	13
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Пресс за 30 секунд зачет. ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость, челночный бег).
	1
	
	
	

	38
	14
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Тест на гибкость Упражнения 
на  равновесия. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс).
	1
	
	
	

	39
	15
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Подтягивание на перекладине зачет. ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость,
 челночный бег).
	1
	
	
	

	40
	16
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика. Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость,челночный бег).
	1
	
	
	

	41
	17
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика. Упражнения на бревне. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	42
	18
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Опорный прыжок через гимнастического коня способом «согнув ноги». Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	43
	19
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Опорный прыжок через гимнастического коня способом «согнув ноги». Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость, челночный бег).
	1
	
	
	

	44
	20
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Опорный прыжок через гимнастического коня способом «согнув ноги» зачет. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	45
	21
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Опорный прыжок через гимнастического коня способом «врозь ноги». Акробатика. ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость челночный бег).
	1
	
	
	

	46
	22
	 Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	

	
	

	47
	23
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Опорный прыжок через гимнастического коня способом «врозь ноги» зачет. Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость, челночный бег).
	1
	
	
	

	48
	24
	Строевые упражнения.  О.Р.У. ОФП (прыжки с/м, упр. на гибкость ,челночный бег).
	1
	
	
	



	
	
	III ЧЕТВЕРТЬ
	30
	
	
	

	
	
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА
	16
	
	
	

	49
	1
	ТБ на уроках по л/подготовке. Одновременный 2-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	50
	2
	Одновременный 2-х шажный ход. Подъемы в гору. Подъемы в гору.
	1
	
	
	

	51
	3
	Повороты на месте.  Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	52
	4
	Одновременный 2-х шажный ход. Спуски с горы.
	1
	
	
	

	53
	5
	Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	54
	6
	Повороты на месте.  Подъемы в гору.
	1
	
	
	

	55
	7
	Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	56
	8
	Одновременный 2-х шажный ход. Подъемы в гору.
	1
	
	
	

	57
	9
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км зачет.
	1
	
	
	

	58
	10
	Повороты на месте.  Спуски с горы.
	1
	
	
	

	59
	11
	Подъемы в гору. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	60
	12
	Одновременный 2-х шажный ход. Спуски с горы зачет.
	1
	
	
	

	61
	13
	Подъемы в гору. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	62
	14
	Одновременный 2-х шажный ход. Спуски с горы.
	1
	
	
	

	63
	15
	 Повороты на месте зачет.  Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	64
	16
	Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	14
	
	
	

	65
	17
	ТБ на уроках по баскетболу.
Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Броски с различных дистанций.
	1
	
	
	

	66
	18
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Броски с различных дистанций. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	

	67
	19
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	1
	
	
	

	68
	20
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	

	69
	21
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении.   2 шага бросок после ведения. игра.
	1
	
	
	

	70
	22
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Броски с различных дистанций. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	

	71
	23
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча. Броски с различных дистанций.
	1
	
	
	

	72
	24
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	
	

	73
	25
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча. 2 шага бросок после ведения.
	1
	
	
	

	74
	26
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	

	75
	27
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Броски с различных дистанций. 2 шага бросок после ведения. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	1
	
	
	

	76
	28
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке.
	1
	
	
	

	77
	29
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	
	

	78
	30
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. 2 шага бросок после ведения. Эстафеты с элементами баскетбола. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	1
	
	
	



	
	
	IV ЧЕТВЕРТЬ
	24
	
	
	

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	10
	
	
	

	79
	1
	ТБ на уроках по баскетболу.
Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча. Учебная игра.
	1
	
	
	

	80
	2
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	

	81
	3
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	

	82
	4
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении.  2 шага бросок после ведения мяча. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	1
	
	
	

	83
	5
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	
	

	84
	6
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча. Стойка, перемещение, повороты, остановка. Эстафеты с элементами бас.
	1
	
	
	

	85
	7
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Броски с различных дистанций. Штрафные броски. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	1
	
	
	

	86
	8
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча. 2 шага бросок после ведения мяча. Учебная  2-х сторонняя  игра.
	1
	
	
	

	87
	9
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча. Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	
	
	

	88
	10
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Броски с различных дистанций. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	1
	
	
	

	
	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	14
	
	
	

	89
	11
	ТБ на уроках л/атлетики.
Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Бег с низкого старта. Бег с ускорением 30 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	90
	12
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Бег с ускорением 60 м зачет. Метание мяча. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	91
	13
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Прыжки в длину с разбега. Эстафеты с элементами л/атлетики.
	1
	
	
	

	92
	14
	Строевые упражнения. Челночный  бег 3*10м зачет. ОРУ в движении. Развитие выносливости.  Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	93
	15
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении Бег с низкого старта. Бег с ускорением   60 м. Метание мяча.
	1
	
	
	

	94
	16
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Прыжки в длину с  места зачет. Эстафеты с элементами л/атлетики.
	1
	
	
	

	95
	17
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Развитие выносливости.  Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	96
	18
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Бег с ускорением 30 м зачет. Бег с ускорением 60 м. Метание мяча. Развитие сил. к-в.
	1
	
	
	

	97
	19
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Прыжки в длину с разбега зачет. Эстафеты с элементами л/атлетики.
	1
	
	
	

	98
	20
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Развитие выносливости.  Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки). Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс). Бег 1 км зачет
	1
	
	
	

	99
	21
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Бег с ускорением 60 м. Метание мяча зачет. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	100
	22
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Прыжки в длину с разбега. Эстафеты с элементами л/атлетики.
	1
	
	
	

	101
	23
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении Развитие выносливости. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	102
	24
	Строевые упражнения. Медленный бег, ОРУ в движении. Бег с ускорением 60 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки). Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	


 



1

