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ПРИЛОЖЕНИЕ К ОСНОВНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  ПРОГРАММЕ  ОСНОВНОГО ОБЩЕГО   ОБРАЗОВАНИЯ МУНИЦИПАЛЬНОГО КАЗЕННОГО ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ «КИРОВСКИЙ ЛИЦЕЙ»
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

ДЛЯ 9 КЛАССОВ 
Пояснительная записка
      Рабочая  программа разработана на основе  Федерального компонента государственного стандарта  основного  общего образования  по физической культуре, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 5 марта 2004 года №1089, «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов», В.И. Лях, А.А.Зданевич, М.: Просвещение, 2012 г.
     Учебник: В.И. Лях, А.А Зданевич. «Физическая культура» 8-9 классы. – М.: Просвещение,2012 г.
Целью физического воспитания в школе  является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Задачи физического воспитания обучающихся 9 класса:
· содействие гармоничному физическому развитию, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды;
· обучение основам базовых видов двигательных действий;
· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· формирование основ знаний о личной гигиене, о влияний занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;


В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать:

 основы истории развития физической культуры в России ;

 особенности развития избранного вида спорта;

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

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 

возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

 индивидуальные способы контроля за развитием 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.
Уметь:

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 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;

 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 инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий  физической культурой.

Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины «Физическая культура»:

 В соответствии с учебным планом МКОУ "Кировский лицей"  на изучение учебного предмета «Физическая культура» отведено 3 часа в неделю, 102 часа в год, по программе  В. И. Лях «Физическая культура 1 -  11 классы», Министерства образования и науки РФ.

Программа по физической культуре включает в себя вариативную часть в количестве 18 часов, которые распределены по другим разделам программы,  в связи с этим изменения отражены в таблице.

	Раздел, тема(ы) уроков
	Количество часов в программе Министерства образования и науки РФ
	Количество часов в рабочей программе учителя

	Спортивные игры 
	18
	22

	Гимнастика с элементами акробатики 
	18
	21

	Легкая атлетика
	21
	28

	Лыжная подготовка
	18
	22

	Элементы единоборств
	9
	9

	ИТОГО
	84
	102


 Структура и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 9 класс

Гимнастика с элементами акробатики (18ч).  Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 8  классе, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  направленного воздействия  делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных способностей. После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать  такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма.

 Легкая атлетика (21ч) направлена на закрепление  основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы. Продолжается   обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом  воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.
Спортивные игры 18ч.

Баскетбол 
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

 Стойка 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 (обучение и совершенствование).

Освоение ловли и передач мяча.

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

Освоение техники ведения мяча.

 Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой,  с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.

Овладение техникой бросков мяча.

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.

Освоение индивидуальной техники защиты.

Вырывание и выбивание мяча

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

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

Освоение тактики игры.

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом(2:1). Совершенствование уже освоенных видов взаимодействий.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 

3:2, 3:3.

Волейбол 
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Освоение техники приема и передач мяча.

 Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с

ограниченным числом игроков (2:2. 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

Освоение техники нижней прямой подачи.

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

Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей.

 Освоение тактики игры.

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).   

Лыжная подготовка (18ч) посвящена изучению попеременного четырехшажного хода. Перехода с  попеременных ходов на одновременные. Преодоление контроуклона. Прохождение дистанции 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.   

Элементы единоборств (9ч)

На овладение техникой приемов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. 
На развитие координационных способностей. Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т.п.

На развитие силовых способностей и силовой выносливости. Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Самостоятельные занятия. Упражнения в парах. Овладение приемами страховки, подвижные игры. 

В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся  два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: бег 30м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки)

 
Тематическое планирование по предмету:

«Физическая культура»

	№ урока
	Легкая атлетика 15ч

	1
	Техника безопасности на уроках л/а и спортивных играх. 

*О-технике старта и стартового разбега, бег 60 м, игры.

	2
	*З – старта и стартового разгона бега на 60м, Р – техника прыжка в длину с разбега, медленный бег 3 м, игры . 

	3
	З – технику прыжка в длину с разбега, *С – техника бега на 60м, бег 4 мин., игры.

	4
	Оценка – бега на 60 м. Р – техника метания с полного разбега. С – технике прыжка, бег 6 мин, игры.

	5
	С -  техники прыжка в длину с разбега. З – техники метания с полного разбега, бег 6 мин, игры. 

	6
	О – передачи эстафетной палочки. Оценка – метание с разбега, бег 6 мин, игры.

	7
	О – полосы препятствия из 7-8 видов, бег до 8 мин. З – передачи эстафетной палочки.

	8
	Оценка -  бега на 2 км. Развитие физических качеств. С – передача эстафетной палочки.

	9
	Оценка – передачи эстафетной палочки, игры, развитие физических способностей.  

	10
	З – техники бега на 100 м. О- технику прыжка в длину с разбега. Развитие физических качеств – игры.

	11
	С – техники бега на 100 м. З – прыжка в длину с разбега. С – техники длительного бега. Развитие физических качеств – игры.

	12
	Оценка – бега на 100 м. С – техники прыжка в длину с разбега.  Развитие физических качеств – игры.

	13
	Разучивание метания в даль. Оценка – техники прыжка в длину с разбега. С – техники длительного бега. Игры.

	14
	З – метание в даль. Развитие координационных способностей – челночный бег. С – техники длительного бега. Развитие физических качеств – игры.

	15
	С – метание в даль. Оценка – длительного бега 3 км. Спортивные игры

	
	Спортивные игры 12

	16
	Техника безопасности при проведении спортивных игр. История зарождения баскетбола

	17
	 О – броска одной и двумя руками в прыжке. З – ведение мяча правой и левой руками. Развитие физических качеств.

	18
	З – броска одной и двумя руками в прыжке. С – ведение мяча правой и левой руками. Учебная игры.

	19
	Оценка – ведение мяча правой и левой руками. С – броска одной и двумя руками в прыжке. Игра по упрощенным правилам.

	20
	Р – позиционного нападения и личной защиты в игровых взаимодействиях на одну корзину. Оценка – броска одной и двумя руками в прыжке. Учебная игра.

	21
	О – перехвата мяча. Повторение различных ведений мяча. Учебная игра.

	22
	З – перехвата мяча. С – бросков по кольцу после ведения. Учебная игра.

	23
	С – перехвата мяча. С – штрафных бросков. Учебная игра.

	24
	С – перехвата мяча. С – бросков по кольцу с различных точек. Учебная игра.

	25
	Развитие физических способностей. Учебная игра.

	26
	Развитие физических способностей. Учебная игра.



	27
	Развитие физических качеств. Игра баскетбол 3х3



	*
	 Соблюдать технику безопасности на каждом уроке. ОРУ и строевые упражнения проводить на каждом уроке.

*О- Обучение; *З- Закрепление; *С- Совершенствование

	
	Гимнастика с элементами акробатики 21ч

	28
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Повторить лазание на уроках (м). О - сед углом на бревне (д). О – из упора присев силой, стойка на голове и руках (м). Р – равновесие, выпад вперед  и кувырок вперед. 

	29
	Повторить лазание на руках (м). З – сед углом на бревне (д). З – из упора присев силой, стойка  на голове и руках (м). З – равновесие, выпад вперед и кувырок вперед.

	30
	 С – мост из положения стоя – встать (д). Р – длинный кувырок с 3-4 шагов разбега (м). 

	31
	Оценка – лазание на руках (м). Оценка – седа углом на бревне (д). С – равновесие, выпад вперед и кувырок вперед, гимнастический мост из положения стоя (д). О – соединение из 3-4 элементов на акробатике (д).

	32
	 С – из упора присев силой стройка на голове и руках (м). З – длинный кувырок с 3-4  шагов разбега (м). Р – соединение из 3-4 элементов на акробатике (м).

	33
	Оценка – равновесие, выпада вперед и кувырка вперед (д).  С – мост из положения стоя (д). З – соединение 3-4 элементов (д). Оценка – из упора присев силой стойка на голове и руках (м).  

	34
	С – длинный кувырок с 3-4 шагов с разбега (м). З – соединение и 3-4 элементов на акробатике (м).

	35
	 Оценка – моста из положения стоя (д). С -  соединение из 3-4 элементов (д). Оценка – длинного кувырка с 3-4 шагов с разбега (м). 

	36
	С – соединение из 3-4 элементов на акробатике (м). Лазание в два приема (м).

	37
	Повторить лазание в два приема на скорость (м). Оценка – соединение из 3-4 элементов на акробатике (м,д). Повторить соскок с колена махом назад на бревне (д).

	38
	О – подъем переворотом силой на низкой перекладине (м). О -  вис согнувшись (на низкой жерди у девочек). 

	39
	Оценка – лазание в два приема на скорость (м). Оценка – соскока с колена махом назад (д).

	40
	З – подъем переворотом силой на низкой перекладине (м). О- размахивание и соскок назад на высокой перекладине (м). З – вис согнувшись (на низкой жерди у девочек). О – вис прогнувшись(д).

	41/42
	С -  подъем переворотом силой на низкой перекладине (м). О – размахивание и соскок назад на высокой перекладине (м).  С – вис согнувшись (на низкой жерди у девочек). З – вис прогнувшись (д).

	43/44
	О - подъем переворотом силой на низкой перекладине (м). С - размахивание и соскок назад на высокой перекладине (м). З - подъем переворотом и виса на высокой перекладине (м). Оценка - вис согнувшись (на низкой жерди у девочек). З – вис прогнувшись (д). О - из виса на подколенках соскок  в упор присев (д).

	45
	Оценка - размахивание и соскок назад на высокой перекладине (м). С - подъем переворотом и виса на высокой перекладине (м). Оценка - – вис прогнувшись (д). С – из виса на подколенках соскок в упор присев на брусья (д). З – прыжок боком через коня (д). З – прыжок согнув колени в ноги через козла в длину (м).

	46
	Оценка – подъема переворотом из виса на высокой перекладине (м). У -  из виса на подколенках соскока в упор присев (д). С – прыжок боком через коня (д). С – прыжок согнув ноги через козла в длину (м).

	47
	Оценка - прыжок боком через коня (д). Оценка - прыжок согнув ноги через козла в длину (м). Развитие физических качеств.

	48
	Провести зачет по подтягиванию на перекладине – мальчики и подниманию туловища – девочки. Развитие физических качеств. Подвести итоги четверти.

	*
	Соблюдать технику безопасности на каждом уроке. ОРУ и строевые упражнения проводить на каждом уроке.

*О- Обучение; *З- Закрепление; *С- Совершенствование

	
	Лыжная подготовка 22ч

	49
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. С – ПДХ и ОДХ. Разучить переход с одного хода на другой. Ходьба на 2 км.

	50
	Оценка ПДХ. Оценка ОДХ. Закрепление – переход с одного хода на другой. Ходьба до 2 км.

	51
	Повторить ПДХ. Оценка ОДХ. Совершенствование – переход с одного хода на другой. Совершенствование – ООХ. Ходьба до 2 км. Обучение – ПЧХ.

	52
	Оценка перехода с одного хода на другой. С – ООХ и ОБХ. Р – преодоление контруклонов. Закрепление – ПЧХ. Лыжная гонка на 1 км.

	53
	Оценка ООХ. Закрепление – преодоление контруклонов. Совершенствование – ПЧХ. Ходьба на лыжах до 3 км.

	54
	Оценка ОБХ. Совершенствование – преодоление контруклонов . Оценка ИЧХ. Ходьба на лыжах 3 км.

	55
	Оценка преодоление контруклонов. Повторить одновременных ходы. Ходьба на лыжах 3 км.

	56
	Повторить ПДХ и одновременные ходы. Лыжная гонка на 2 км.

	57
	Повторить технику лыжных ходов. Ходьба на лыжах 4-5 км.

	58
	Повторить технику лыжных ходов. Ходьба на лыжах 4-5 км.

	59
	Повторить технику лыжных ходов. Ходьба на лыжах 4-5 км.

	60
	Повторить технику лыжных ходов. Ходьба на лыжах 4-5 км.

	61
	Повторить технику лыжных ходов. Ходьба на лыжах 4-5 км.

	62/63
	Повторить ПДХ,ООХ,ОДХ и ПЧХ. С – ОБХ, преодоление подъемов и препятствий, спуски с поворотами и переходов с одновременного на попеременный ход. 

Оценка спуска со склонов с торможением. Прохождение дистанции до 3 км.

	64/
	Повторить ПДХ,ООХ,ОДХ , ПЧХ и спуски со склонов с поворотами и торможением. 

	65
	Оценка преодоления подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км.

	66
	Повторить ПДХ,ООХ,ОДХ,ПЧХ и спуски со склонов с поворотами и с торможением. 

	67
	Оценка ОБХ. Прохождение дистанции до 5 км.

	68
	Повторить способы передвижения на лыжах. Прохождение дистанции до 6 км.

	69
	Повторить способы передвижения на лыжах. Прохождение дистанции до 6 км.

	70
	Повторить способы передвижения на лыжах. Лыжная гонка на 2 км у девушек и 3 км у юношей.

	
	Элементы единоборств 9ч

	71
	Повторить стойки и передвижения в стойке, силовые упражнения. Обучение- единоборства в парах.

	72
	Повторить стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Закрепление- единоборства в парах. 

	73
	Повторить стойки и единоборства в стойке. Захваты рук и туловища. Силовые упражнения. Совершенствование- единоборства в парах. 

	74-76
	Повторить стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища, освобождение от захватов. С-единоборства в парах.

	76-77
	Повторить стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища. Силовые упражнения. Оценка единоборства в парах.

	78-79
	Повторить стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Подвижные игры.

	
	Спортивные игры 10ч

	80
	Совершенствование- передача сверху с переменной мест. Обучение- нижней прямой подачи. Двухсторонняя игра.

	81-82
	Совершенствование- передачи сверху с переменной мест и через сетку. Обучение- приему мяча от сетки. Закрепление- нижней  прямой подачи. Двухсторонняя игра.

	83
	Совершенствование- передачи мяча через сетку. Закрепление- приема  мяча от сетки. Совершенствование- нижней прямой подачи. Оценка- прямой нападающий удар.

	84
	Совершенствование- приема мяча от сетки. Оценка нижней прямой подачи. Закрепление- прямой нападающий удар. Двухсторонняя игра.

	85
	Оценка приема мяча от сетки. Совершенствование- прямой нападающий удар. Двухсторонняя игра. 

	86-87
	Оценка прямого нападающего удара. Совершенствование- приема мяча снизу после подачи. Двухсторонняя игра.

	88-89
	Повторить элементы техники волейбола. Двухсторонняя игра.

	
	Легкая атлетика 13ч

	90
	Обучение-прыжок в высоту с разбега. Повторить низкий старт. Медленный бег до 4 мин. 

	91
	Закрепление- прыжок в высоту с разбега. Беговые и прыжковые упражнения. Медленный бег до 4 мин.

	92
	Совершенствование- прыжок в высоту с разбега. Повторить низкий старт, бег на 

60 м с низкого старта. Медленный бег до 5 мин.

	93
	Оценка прыжка в высоту с разбега. Повторить бег на 60 м с низкого старта. Беговые и прыжковые упражнения. Медленный бег до 5 мин. Оценка- метания мяча с разбега.

	94
	Обучение-прыжок в длину с разбега. Закрепление- метание мяча с разбега. Оценка бега на 60 м.

	95
	Закрепление- прыжок в длину с разбега. Совершенствование- метание мяча с разбега. Медленный бег до 6 мин.

	96
	Совершенствование-прыжок в длину с разбега. Оценка метания мяча с разбега. Медленный бег до 8 мин. 

	97
	Оценка прыжка в длину с разбега. Беговые и прыжковые упражнения. Медленный бег до 4 мин.

	98
	Совершенствование - прыжки в длину с разбега, метание гранаты с разбега. Переменный бег до 6 мин. 

	99
	Оценка прыжка в длину с разбега. Совершенствование-метание гранаты с разбега. Переменный бег до 6 мин.

	100
	Оценка метания гранат и бега 3000м. – юноши, 2000м. – девушки

	101
	Развитие физических качеств.

	102
	Развитие специальной выносливости


  Информационное обеспечение обучения

1. Федеральный компонент государственного стандарта основного  общего образования от 5 марта 2004 года №1089.
 2.В.И.Лях. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, А.А.Зданевич; Москва:«Просвещение»,2011 г. 

3. Программа общеобразовательных учреждений (комплексная программа физического воспитания 1-11 классы). М «Просвещение» 2011 год.
4. Учебник: В.И. Лях, А.А Зданевич. «Физическая культура» 8-9 классы. – М.: Просвещение,2012 г
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины
	Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы контроля и оценки результатов обучения

	Знать: - о способах и особенностях движений и передвижений человека;

- о работе мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида;

- о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.: 

- правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
	               зачёт

	Уметь выполнять упражнения на основе  л/а
	

	 - технику бега на 30 метров; бег на 60 м; на 100м
	Зачёт 

	 - технику прыжка в длину с места; с разбега ;в высоту
	Зачёт

	 - технику метания мяча в цель: в даль
	Зачёт

	 - технику челночного бега 3х10

- бег на выносливость; длительный бег
	Зачёт

	 Уметь выполнять упражнения на основе  спортивных играх
	

	Баскетбол: 

- бросок и ловля мяча от груди 2я руками
	Зачёт

	 - бросок и ловля мяча из-за головы 2я руками
	Зачёт

	 - ведение мяча в движении правой и левой руками
	Зачёт

	 - бросок мяча по кольцу; штрафной бросок
	Зачёт

	 - техника защиты и нападения в баскетболе
	Зачёт

	Волейбол:

- приём и передача мяча
 - передача мяча над собой

 -нижняя и верхняя подача

 -прямой нападающий удар
	Зачёт

	Уметь выполнять упражнения на основе  гимнастики 
	

	 -  перекат назад; вперёд; в сторону
	Зачёт

	 - лазание по канату
	Зачёт

	 - стойка на лопатках; равновесие; выпад вперёд
	Зачёт

	 - кувырок вперёд; назад
	Зачёт

	 - мост из положения стоя
	Зачёт

	- вис прогнувшись; 
	Зачёт 

	 - опорный прыжок
	Зачёт

	 - упражнения на бревне (д)

-упражнения на брусьях (м)
	Зачёт

Зачёт

	 - комплекс гимнастических упражнений

- подтягивание на высокой перекладине (м); на низкой (д)
	Зачёт

	Уметь выполнять упражнения на основе лыжной подготовки
	

	 - построение с лыжами; укладка лыж
	Зачёт

	 -  лыжные ходы: ПДХ: ПЧХ; ООХ; ОДХ; ОБХ
	Зачёт

	 - подъём ступающим шагом ; «елочкой»
	Зачёт

	 - спуск в н- стойке; в с-стойке; в в- стойке
	Зачёт

	 - торможения «плугом»
	Зачёт

	 - торможение упором
	Зачёт
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