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1.1. Пояснительная  записка
Рабочая программа по физической культуре в 5 классах разработана на основе следующих нормативных правовых документов:
· Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

· Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 №1897 (далее – ФГОС основного общего образования);

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 №1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

· Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 20.05.2020 №254 (с изменениями на 23.12.2020);

· Приказ Министерства просвещения России от 23.12.2020 № 766 О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 20.05.2020 № 254»

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 09.06.2016 № 699 «Об утверждении перечня организаций, осуществляющих выпуск учебных пособий, которые допускаются к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования»;

· Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях, утверждённые постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 №189 (далее – СанПиН2.4.2.2821-10) с изм. на 28 сентября 2020 г.;

· Постановление Роспотребнадзора от 30.06.2020 № 16 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4 3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой короновирусной инфекции (COVID-19)» с изменениями на 24.03.2021 г.;

· Закон Санкт-Петербурга от 17.07.2013 № 461-83 «Об образовании в Санкт-Петербурге» с изменениями на 09.08.2021 г.;

· Распоряжение Комитета по образованию Правительства Санкт-Петербурга от 12.04.2021 № 1013-р «О формировании календарного учебного графика государственных образовательных учреждений Санкт-Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы, в 2021/2022 учебном году»;

· Распоряжение Комитета по образованию Правительства Санкт-Петербурга от 09.04.2021 № 997-р «О формировании учебных планов государственных  образовательных учреждений Санкт-Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы, на 2021/2022 учебный год»;

· Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 07.09.2010 № ИК-1374/19 и письмо Министерства спорта и туризма Российской Федерации от 13.09.2010 № ЮН-02-09/4912 «Об утверждении инструктивно-методических указаний по совершенствованию физического воспитания в образовательных учреждениях Санкт-Петербурга».

· Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 08.10.2010 № ИК-1494/19 «О введении третьего часа физической культуры».

· Устав ГБОУ «Морская школа» Московского района Санкт-Петербурга;

· Образовательная программа основного общего образования (5-9 классы ФГОС) ГБОУ «Морская школа» Московского района Санкт-Петербурга на 2021-2022 учебный год, включающая в себя учебный план и календарный учебный график, (утверждена приказом ГБОУ «Морская школа» Московского района Санкт-Петербурга от 16.06.2021 №84-ОБ «Об утверждении основной образовательной программы основного общего образования»)

· Рабочая программа по физической культуре составлена на основе государственного     
стандарта   основного    общего образования и основывается на авторской программе  «Физического культура 5-6-7 классы» М.Я. Виленского (М: Просвещение, 2018).

1.1.1  Цели и задачи реализации основной образовательной программы основного общего образования
Общей целью образовательной деятельности в области физической культуры является формирование у обущающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
В соответствии с этим, Программа основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на решение следующих задач: 
- обеспечение соответствия основной образовательной программы требованиям Федерального    государственного образовательного стандарта основного общего образования (ФГОС ООО);
- обеспечение преемственности начального общего, основного общего, среднего общего образования;
- обеспечение доступности получения качественного основного общего образования, достижение планируемых результатов освоения основной образовательной программы основного общего образования всеми обучающимися, в том числе детьми-инвалидами и детьми с ОВЗ;
- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.   
- оказание первой помощи при травмах;
- 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;
- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции;
- формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояния         здоровья.
- выявление и развитие способностей обучающихся, в том числе детей, проявивших выдающиеся   способности, детей с ОВЗ и инвалидов, их интересов через систему клубов, секций, студий и кружков, общественно полезную деятельность, в том числе с использованием возможностей образовательных организаций дополнительного образования;

Принципы и подходы к формированию образовательной программы основного общего образования
Методологической основой ФГОС является системно-деятельностный подход, который предполагает:
- воспитание и развитие качеств личности, отвечающих требованиям информационного общества, инновационной экономики, задачам построения российского гражданского общества на основе принципов толерантности, диалога культур и уважения многонационального, поликультурного и поликонфессионального состава;
- формирование соответствующей целям общего образования социальной среды развития обучающихся в системе образования, переход к стратегии социального проектирования и конструирования на основе разработки содержания и технологий образования, определяющих пути и способы достижения желаемого уровня (результата) личностного и познавательного развития обучающихся;
- ориентацию на достижение основного результата образовательной деятельности – развитие на основе освоения универсальных учебных действий, познания и освоения мира личности обучающегося, его активной учебно-познавательной деятельности, формирование его готовности к саморазвитию и непрерывному образованию;
- признание решающей роли содержания образовательной деятельности, способов организации образовательной деятельности и учебного сотрудничества в достижении целей личностного и социального развития обучающихся;
- учет индивидуальных возрастных, психологических и физиологических особенностей обучающихся, роли, значения видов деятельности и форм общения при построении образовательного процесса и определении образовательно- воспитательных целей и путей их достижения;
- разнообразие индивидуальных образовательных траекторий и индивидуального развития каждого обучающегося, в том числе детей, проявивших выдающиеся способности, детей-инвалидов и детей с ОВЗ.
Основная образовательная программа формируется с учетом психолого-педагогических особенностей развития детей, связанных:
Учетом особенностей подросткового возраста, успешность и своевременность формирования новообразований познавательной сферы, качеств и свойств личности связывается с активной позицией учителя, а также с адекватностью построения образовательного процесса и выбором условий и методик обучения.
Объективно необходимое для подготовки к будущей жизни развитие социальной взрослости подростка требует и от родителей (законных представителей) решения соответствующей задачи воспитания подростка в семье, смены прежнего типа отношений на новый.

1.1.2 Количество часов в учебном плане
В соответствии с учебным планом ГБОУ Морская школа рабочая программа по физической культуре в 5 классах рассчитана  на 102 часа (из расчета 3 учебных часов в неделю). 
1.2. Планируемые результаты освоения обучающимися основной образовательной программы основного общего образования
1.2.1. Общие положения
Планируемые результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования (ООП ООО) представляют собой систему ведущих целевых установок и ожидаемых результатов освоения всех компонентов, составляющих содержательную основу образовательной программы. Они обеспечивают связь между требованиями ФГОС ООО, образовательным процессом и системой оценки результатов освоения ООП ООО, выступая одержательной и критериальной основой для разработки программ учебных предметов, курсов, учебно-методической литературы, программ воспитания и социализации,  с одной стороны, и системы оценки результатов – с другой. 
В соответствии с требованиями ФГОС ООО система планируемых результатов – личностных, метапредметных и предметных – устанавливает и описывает классы учебно-познавательных и учебно-практических задач, которые осваивают учащиеся в ходе обучения, особо выделяя среди них те, которые выносятся на итоговую оценку, в том числе государственную итоговую аттестацию выпускников. Успешное выполнение этих задач требует от учащихся овладения системой учебных действий (универсальных и специфических для каждого учебного предмета: регулятивных, коммуникативных, познавательных) с учебным материалом и, прежде всего, с опорным учебным материалом, служащим основой для последующего обучения.
В соответствии с реализуемой ФГОС ООО деятельностной парадигмой образования система планируемых результатов строится на основе уровневого подхода: выделения ожидаемого уровня актуального развития большинства обучающихся и ближайшей перспективы их развития. Такой подход позволяет определять динамическую картину развития обучающихся, поощрять продвижение обучающихся, выстраивать индивидуальные траектории обучения с учетом зоны ближайшего развития ребенка.

1.2.2. Структура планируемых результатов
Планируемые результаты опираются на ведущие целевые установки, отражающие основной, сущностный вклад каждой изучаемой программы в развитие личности обучающихся, их способностей.
Личностные:
 - способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе    занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;
- способность принимать активное участие в организации и проведении совместных  физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;
- формирование умения предупреждать конфликтные ситуации  и находить выходы  из спортивных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности  на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим;
- формирование умения сохранять правильную осанку во время статических поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;
- формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;
- бережное отношение к  собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры        взаимодействия;
- ответственное отношение к порученному делу;
- формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринужденно.
Метапредметными результатами изучения курса является формирование универсальных учебных действий (УУД).
  Коммуникативные УУД:
- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания интереса и уважения;
- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.
Регулятивные УУД:
- формирование умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;
- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
- владение умением формулировать цель  и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
– составлять (индивидуально или в группе) план решения проблемы (выполнения задач физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности);
– работая по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно (в том числе и корректировать план).
Познавательные УУД:

- владение знаниями об индивидуальных  особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам;
владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных способностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях  физическими упражнениями;
– извлекать информацию, представленную в разных формах;
– устанавливать причинно-следственные связи;
– строить рассуждения;
- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;
- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности.
2.1 Предметные результаты

Требования к уровню освоения обучающимися предмета «Физическая культура» в 5 классе
Основы знаний о физической культуре.

1.Естественные основы.
Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность  обучающихся.
Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.

2. Социально-психологические основы
Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющих и оздоровительной направленности, предупреждение  травматизма.
Анализ техники физических упражнений, их освоение.

3. Культурно-исторические основы
Основы истории возникновения и развития олимпийского движения.

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

5. Спортивные игры:

- Волейбол.
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по
волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. 
Умение: выполнять стойку игрока, передвижения, передачу и прием мяча двумя руками снизу, передачу и прием мяча сверху двумя руками подачу через сетку.
- Баскетбол.
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий.
Умение: выполнять основную стойку, передвижение приставными шагами,  ловлю и передачу  двумя руками от груди, от головы, бросок двумя руками в корзину, позиционное нападение, нападение быстрым прорывом,

6. Гимнастика.
Значение гимнастических упражнений  для сохранения правильной осанки, развитие силовых  способностей и гибкости. Основы выполнения гимнастических упражнений.
Умение: выполнять висы, строевые упражнения, опорный прыжок вскок в упор присев, соскок прогнувшись, акробатику (кувырок вперед (назад), стойка на лопатках), знать приемы лазанья по канату.

7. Легкая атлетика.
Терминология легкой атлетики. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий.
Умение: бегать с максимальной скоростью 30 м, прыгать в длину с места, метать мяч  на дальность;  бегать с максимальной скоростью челночный бег (мальчики — 4 х 9 м, девочки 4 х 9 м)
8. Демонстрировать.
	Физические способности
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Скоростные
	Бег 30 м, секунд
	5,7
	6,0
	6,5
	5,9
	6,2
	6,6

	Выносливости
	Бег 1000м, мин
	4,30
	5,00
	5,30
	5,00
	5,30-
	6,00

	Силовые
	Прыжки  в длину с места 
	170
	155
	135
	160
	150
	130

	
	Подтягивание на высокой перекладине
	7
	5
	3
	 
	 
	 

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	35
	30
	20
	30
	20
	15

	Координация движений
	Прыжок на скакалке, 15 сек, раз
	34
	32
	30
	38
	36
	34

	
	Челночный бег 4x9  м, сек
	10,2
	10,7
	11,3
	10,5
	11,0
	11,7



1.7. Место и роль учебного курса в учебном плане Морской школы. Обоснование внесенных изменений в авторскую программу
В соответствии с учебным планом рабочая программа по физической культуре в 5 классе рассчитана  на 102 часа (из расчета 3 учебных часа в неделю).
В распределение учебного  времени прохождения программного материала внесены изменения. Количество часов на изучение раздела «Баскетбол» составило 21 часа;   количество часов на изучение раздела «Волейбол» - 21 часов и «Гимнастика с элементами акробатики» уменьшена до 18 часов в 5 классах за счет увеличения количества часов легкой атлетики 24 часа, и кроссовая подготовка 18 часов. Эти изменения внесены в связи с особенностью организации учебного процесса в ГБОУ Морская школа, материально-технического обеспечения зала; целями подготовки учащихся к вступительным испытаниям Государственного Университета Морского и Речного Флота им. Адмирала С.О. Макарова; с целью снижения возникновения травматизма на уроках; сохранения здоровья, а также, учитывая мотивацию учащихся Морской школы к занятиям легкой атлетикой. 
Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической  культуре в 5-х классах.
	№ п/п
	Вид программного материала
	          Количество часов (уроков)
	Воспитательный компонент при изучении темы (реализация модуля «Школьный урок»

	
	
	                             Класс V

	1
	Базовая часть
	84
 
	− формирование ответственного отношения к своему здоровью и потребности в здоровом образе жизни;

− формирование системы мотивации к активному и здоровому образу жизни, занятиям физической культурой и спортом, развитие культуры здорового питания; 

− развитие культуры безопасной жизнедеятельности, профилактику наркотической и алкогольной зависимости, табакокурения и других вредных привычек;

	1.1
	Теоретические сведения
	Каждый урок
	

	
	ОФП
	В процессе уроков
	

	
	Мониторинг-контроль
	В процессе уроков
	

	
	Развитие двигательных качеств
	Каждый урок
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21
	

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	21
	

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	

	1.4
	Легкая атлетика
	24
	

	2
	Вариативная часть
	18
	

	2.1
	Кроссовая подготовка
	18
	

	
	Итого
	102
	



1.10. Формы контроля знаний, умений и навыков
	№
	Название уровня

	1
	Репродуктивный

	2
	Самостоятельная работа / Техника владения двигательными умениями и навыками

	3
	Проверочная работа / Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	4
	Контрольная работа / Уровень физической подготовленности



1.11. Педагогические технологии и формы уроков
Основными формами организации педагогической системы физического воспитания в основной школе являются уроки физической культуры, спортивные соревнования и праздники, занятия в группах дополнительного образования, самостоятельные занятия физическими упражнениями, занятия  в спортивных секциях и кружках.  Уроки физической культуры являются основной формой организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета физической культуры.
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 соревнованиях школьного, районного, городского уровней по легкой атлетике,  Олимпиаде по предмету, по спортивным играм. 

3.1. Учебно-методический комплект и материально-техническое обеспечение
1. Литература

· Рабочие программы  по физической культуре 1-11 класс

· «Твой Олимпийский учебник»  Москва. «Советский спорт»

· Стандарт основного общего образования по физической культуре

· «Физическая культура» 5-6-7 классы  Москва «Просвещение» 2018 г. Под редакцией М.Я.Виленского

2. Технические средства обучения

· Копировальный аппарат

· Принтер лазерный

· Сканер

· Магнитофон

3. Оборудование

· Стенка гимнастическая

· Скамейки гимнастические

· Конь гимнастический

· Козел гимнастический

· Брусья гимнастические

· Канат для лазанья

· Мост гимнастический

· Перекладина навесная

· Коврик гимнастический

· Гантели

· Маты гимнастические

· Мяч набивной

· Мяч малый теннисный

· Скакалка гимнастическая

· Рулетка измерительная

· Секундомер

· Щиты баскетбольные с кольцами и сетками

· Мячи баскетбольные

· Жилетки игровые

· Стойки волейбольные

· Мячи волейбольные

· Сетка волейбольная

· Аптечка медицинская

· Мелкий инвентарь (кубики, кегли обручи, флажки и т.д)

Пришкольный стадион


· Площадка игровая баскетбольная 

· Площадка игровая волейбольная

· Гимнастический городок

Приложение 1
Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.
Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.
Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.
Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.
Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (за исключением учащихся 10 класса- им выставляется оценка за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.
Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:
1. Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	         Оценка «5» 
 
	Оценка «4»

	Оценка «3»

	Оценка «2»
 

	           За ответ, в котором:
	          За тот же ответ, если:
	          За ответ, в котором:
	           За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


2. Техника владения двигательными умениями и навыками
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод. 
	         Оценка «5» 
            
	Оценка «4»

	Оценка «3»

	Оценка «2»
 

	     За выполнение, в котором:
	      За тоже выполнение, если:
	       За выполнение, в котором:
	      За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок. 
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.

	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность
	         Оценка «5» 
 
	Оценка «4» 

	Оценка «3» 

	Оценка «2» 


	Учащийся умеет: 
- самостоятельно организовать место занятий;
-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;
- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги
- демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической  способности
	Учащийся:
- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;
- допускает незначительные ошибки в подборе средств;
- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений. 
Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не владеет умениями осуществлять различные виды физкультурно-оздоровительной деятельности.



4. Уровень физической подготовленности обучающихся.
	         Оценка «5» 

	Оценка «4»
 
	Оценка «3»
 
	Оценка «2» 
 

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.


При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.
Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.
Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.











Приложение 2 
РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ГРУППАМ ЗДОРОВЬЯ
Физические упражнения для обучающихся с отклонением в состоянии здоровья.
Очень важно своевременно выявить обучающихся, имеющих отклонения в состоянии здоровья, которые еще не носят необратимый характер, но снижают физическую работоспособность, задерживают развитие организма. Этому способствует раннее обнаружение патологических состояний, систематическое наблюдение за больными обучающимися и обучающимися, подверженными факторам риска.
Для оценки здоровья обучающихся есть четыре критерия: наличие или отсутствие хронических заболеваний; уровень функционирования основных систем организма; степень сопротивляемости неблагоприятным воздействиям; уровень физического развития и степень его гармоничности.
Очень велико воздействие на обучающихся социальной среды. Это и здоровье родителей, и особенности течения беременности матери, родов и раннего развития малыша, домашние условия, микроклимат в семье, организация занятий физкультурой, отдых, санитарно-гигиенические условия в школе, ПТУ, дошкольных учреждениях и т.д.
Сегодня в школах, и гимназиях большой процент обучающихся имеет отклонения в состоянии здоровья. Это ОРВИ, ангины, хронический тонзиллит, аллергические заболевания, нарушения зрения, функций опорно-двигательного аппарата, желудочно-кишечные заболевания, невриты, болезни сердечно-сосудистой системы и т.п.
Характер патологических отклонений зависит от возраста обучающихся. У детей 2—4 лет в основном выявляются обратимые сдвиги функционального характера.
Хронические заболевания формируются в более старшем возрасте (главным образом в школьные годы), но нередко они возникают в возрасте 4—7 лет (заболевания носоглотки, нарушения осанки, болезни кожи, желудочно-кишечного тракта и др.). Первое место занимают заболевания носоглотки, затем идут близорукость, нарушение осанки, плоскостопие, заболевания органов пищеварения, дыхания, нервно-психические расстройства.
Выделяют следующие группы здоровья: группа I — здоровые, не имеющие хронических заболеваний, с соответствующим возрасту физическим развитием. Редко болеют; группа II — здоровые, с морфофункциональными отклонениями, без хронических заболеваний, но имеющие отклонения в физическом развитии; группа III — больные хроническими заболеваниями в стадии компенсации; редко болеют острыми заболеваниями, хорошо себя чувствуют, имеют высокую работоспособность; группа IV — больные хроническими заболеваниями в стадии субкомпенсации, часто болеющие, со сниженной трудоспособностью; группа V — больные хроническими заболеваниями в стадии декомпенсации. Обычно с такой патологией дети не посещают школу, они находятся в специальных лечебных учреждениях.
Kомплексную оценку состояния здоровья дает врач-педиатр дошкольного учреждения, школы. Дети и подростки, отнесенные к разным группам, требуют дифференцированного подхода при занятиях физкультурой или лечебной физкультурой.
Для первой группы здоровья учебная, трудовая и спортивная деятельность организуется без каких-либо ограничений в соответствии с программами.
Обучающиеся второй группы здоровья нуждаются в повышенном внимании со стороны врачей как группа риска. С ними необходимо проводить закаливание, занятия физкультурой, диетотерапию, соблюдать рациональный режим дня.
Обучающиеся третьей, четвертой и пятой групп здоровья должны находиться под постоянным наблюдением врачей. Их двигательный режим ограничен, удлиняется продолжительность отдыха и ночного сна.
Организация физического воспитания обучающихся с ослабленным здоровьем.
Правильное распределение обучающихся по медицинским группам для занятий физкультурой является важной частью работы врача-педиатра и учителя физкультуры.
Распределение обучающихся по медицинским группам производит врач-педиатр на основании «Положения о врачебном контроле за физическим воспитанием населения СССР» Приказ № 826 от 9.XI.1966 г.». Это позволяет правильно дозировать физические нагрузки в соответствии с состоянием здоровья школьников.
Все обучающиеся, занимающиеся физкультурой по государственным программам, на основе данных о состоянии их здоровья, физического развития и физической подготовленности делятся на три группы: основная, подготовительная, специальная.
K основной группе относят обучающихся без отклонений в состоянии здоровья, а также имеющих незначительные отклонения, при достаточном физическом развитии.
K подготовительной группе относят обучающихся без отклонений в состоянии здоровья, а также с незначительными отклонениями, при недостаточном физическом развитии.
K специальной медицинской группе относят обучающихся с отклонением в состоянии здоровья постоянного или временного характера, требующим ограничения физических нагрузок.
Для обучающихся подготовительной и специальной медицинских групп предусматривается ограничение объема физической нагрузки. Степень ограничения нагрузки зависит от состояния здоровья каждого обучающегося, его заболевания и других показателей.
Общие рекомендации по физическому воспитанию обучающихся.
Основная группа. 1. Занятия по программе физического воспитания в полном объеме. 2. Сдача  нормативов. 
Подготовительная группа. 1. Занятия по программе физического воспитания при условии более постепенного ее прохождения с отсрочкой сдачи контрольных испытаний (нормативов). (осуществлять судейство, помогать проводить тестирование, готовить к уроку и убирать после урока инвентарь и т. д.)
Специальная медицинская группа. 1. Занятия по особой программе или отдельным видам государственной программы, срок подготовки удлиняется, а нормативы снижаются. 2. Занятия лечебной физкультурой.
Следует заметить, что перевод из одной группы в другую производится при ежегодном медицинском обследовании школьников. Переход из специальной медицинской группы в подготовительную возможен при условии положительных результатов лечения и успехов при занятиях физкультурой, закаливании, то есть при наличии положительной динамики.



3. Тематическое планирование:

	№ урока
	Тема
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание

	1. 
	Легкая атлетика
	Инструктаж по ТБ. Спринтерский бег. Высокий старт. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 м)
	ОФП

	2. 
	Легкая атлетика
	Спринтерский бег. Высокий старт (10-15 м).  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	ОФП

	3. 
	Легкая атлетика
	Спринтерский бег. Высокий старт (10-15 м). Бег по дистанции 70 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	ОФП

	4. 
	Легкая атлетика
	Спринтерский бег. Высокий старт (10-15 м). Бег с ускорением по дистанции 50 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	ОФП

	5. 
	Легкая атлетика
	Спринтерский бег. Бег на результат (30 м). Развитие скоростных качеств
	ОФП

	6. 
	Легкая атлетика
	Прыжок в длину с места. Отталкивание при прыжке.
	ОФП

	7. 
	Легкая атлетика
	Прыжок в длину с места
	ОФП

	8. 
	Легкая атлетика
	Прыжок в длину с места
	ОФП

	9. 
	Легкая атлетика
	Прыжок в длину с места
	ОФП

	10. 
	Легкая атлетика
	Челночный бег 3 х 9 м. по дистанции с ускорением 
	ОФП

	11. 
	Легкая атлетика
	Челночный бег 3 х 9 м. подготовка к повороту и сам поворот
	ОФП

	12. 
	Легкая атлетика
	Челночный бег 3 х 9 м. подготовка к повороту и сам поворот
	ОФП

	13. 
	Легкая атлетика
	Челночный бег 3 х 9 м. Финиширование
	ОФП

	14. 
	Легкая атлетика
	Челночный бег 4 х 9 м. Выполнение упражнения на результат
	ОФП

	15. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (10 мин). Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	16. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (12 мин). Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	17. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	18. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	19. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	20. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	21. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	22. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	23. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	24. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	ОФП

	25. 
	Гимнастика  
	Инструктаж по ТБ. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ОФП

	26. 
	Гимнастика
	 Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Лазанье по канату в два приема на скорость
	ОФП

	27. 
	Гимнастика
	Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Лазанье по канату в два приема на скорость
	ОФП

	28. 
	Гимнастика
	Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Лазанье по канату в два приема на скорость
	ОФП

	29. 
	Гимнастика
	Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Лазанье по канату в два приема на скорость
	ОФП

	30. 
	Гимнастика
	Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Лазанье по канату в два приема на скорость
	ОФП

	31. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Опорный прыжок. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись
	ОФП

	32. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Опорный прыжок. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись
	ОФП

	33. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Опорный прыжок ноги врозь.
	ОФП

	34. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Опорный прыжок ноги врозь.
	ОФП

	35. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Опорный прыжок ноги врозь.
	ОФП

	36. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Опорный прыжок ноги врозь.
	ОФП

	37. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Опорный прыжок ноги врозь.
	ОФП

	38. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Опорный прыжок ноги врозь.
	ОФП

	39. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Прыжки через скакалку
	ОФП

	40. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Прыжки через скакалку
	ОФП

	41. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Прыжки через скакалку
	ОФП

	42. 
	Гимнастика
	Развитие координационных способностей. Прыжки через скакалку
	ОФП

	43. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Инструктаж по ТБ. Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Эстафета с элементами волейбола
	ОФП

	44. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. 
	ОФП

	45. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. 
	ОФП

	46. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед. 
	ОФП

	47. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед.
	ОФП

	48. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху над собой и вперед.
	ОФП

	49. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками.
	ОФП

	50. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками.
	ОФП

	51. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками.
	ОФП

	52. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку.  
	ОФП

	53. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку.  
	ОФП

	54. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	55. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	56. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	57. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	58. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	59. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	60. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	61. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	62. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	63. 
	Спортивные игры. Волейбол
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача.  
	ОФП

	64. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Инструктаж по ТБ. Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол.
	ОФП

	65. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол.
	ОФП

	66. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол.
	ОФП

	67. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол.
	ОФП

	68. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте левой и правой рукой. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	69. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	70. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	71. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	72. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	73. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	74. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	75. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	76. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	77. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	78. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением направления. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 
	ОФП

	79. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Ведение мяча с изменением направления. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 
	ОФП

	80. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Ведение мяча с изменением направления. Ловля мяча двумя руками от груди на месте с шагом. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 
	ОФП

	81. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Ведение мяча с изменением направления. Ловля мяча двумя руками от груди на месте с шагом. Бросок двумя руками от головы. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 
	ОФП

	82. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Сочетание приемов: ведение- остановка-бросок. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 
	ОФП

	83. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Сочетание приемов: ведение- остановка-бросок. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	84. 
	Спортивные игры. Баскетбол
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Сочетание приемов: ведение- остановка-бросок. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей.
	ОФП

	85. 
	Легкая атлетика
	Челночный бег 4х9. Развитие скоростно- силовых качеств
	ОФП

	86. 
	Легкая атлетика
	Челночный бег 4х9. Развитие скоростно- силовых качеств
	ОФП

	87. 
	Легкая атлетика
	Челночный бег 4х9. Развитие скоростно- силовых качеств
	ОФП

	88. 
	Легкая атлетика
	Метание гранаты в коридор 10 м. Правила соревнований по метанию
	ОФП

	89. 
	Легкая атлетика
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние с разбега. 
	ОФП

	90. 
	Легкая атлетика
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние с разбега. 
	ОФП

	91. 
	Легкая атлетика
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние с разбега. 
	ОФП

	92. 
	Легкая атлетика
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние с разбега. 
	ОФП

	93. 
	Легкая атлетика
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние с разбега. 
	ОФП

	94. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (15 мин). Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
	ОФП

	95. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (15 мин). Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
	ОФП

	96. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (16 мин). Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
	ОФП

	97. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (17 мин). Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
	ОФП

	98. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (17 мин). Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
	ОФП

	99. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (18 мин). Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
	ОФП

	100. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (18 мин). Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
	ОФП

	101. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (18 мин). Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
	ОФП

	102. 
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег (18 мин). Специальные беговые упражнения. Бег в гору.
	ОФП


