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ПРОГРАММА КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
«МЫ ВЫБИРАЕМ ЗОЖ»

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
         Программа курса «Мы выбираем ЗОЖ» является программой дополнительного образования, предназначенной для внеурочной формы занятий по физической культуре в общеобразовательных учреждениях. 

Место программы в образовательном процессе

В процессе изучения курса у обучающихся формируется потребность в систематических занятиях физическими упражнениями, обучающиеся приобщаются к ЗОЖ, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка компенсируется у них физической. Занятия дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность. Занятия проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего развития, широкого овладения физической культурой; приобретения умения и навыков самостоятельно заниматься; развития физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости; обучения разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, легкоатлетических упражнений; отвлечения от безнадзорности и вредных привычек. Программа органично вписывается в сложившуюся систему физического воспитания в общеобразовательных учреждениях.

Цель: углубление знаний обучающихся на основе их интересов и склонностей,  расширение и закрепление объёма двигательных умений и навыков, достижение более высокого уровня развития двигательных способностей, нравственных качеств; формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 
Задачи: 
· способствовать укреплению здоровья обучающихся посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

· совершенствовать жизненно важные навыки и умения посредством обучения подвижным и спортивным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из различных видов спорта;

· формировать общие представления о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

· развить интерес к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, формам активного отдыха, досуга, здорового образа жизни;

· обучить простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности

Программа опирается на следующие принципы обучения:
· включение обучающихся в активную деятельность
· доступность и наглядность
· связь теории с практикой
· учёт возрастных особенностей
· сочетание индивидуальных и коллективных форм деятельности
· целенаправленность и последовательность деятельности (от простого к сложному).

Срок реализации: занятия проводятся с обучающимися 1-7 классов во второй половине дня. Программа рассчитана на 5 лет.

Первый год обучения  - 1-2 классы – 68 ч 
Второй год обучения – 3-4 классы – 34 ч
Третий год обучения – 5 класс – 34 ч
Четвёртый год обучения – 6 класс – 34 ч
Пятый год обучения – 7 класс – 34 ч
Направление программы: физкультурно-оздоровительное
Специализация программы: подвижные и спортивные игры, общая физическая подготовка (ОФП), всеобуч по ЗОЖ в форме устных мини-журналов (страниц здоровья)
Место занятий в учебном плане
Согласно образовательному плану ГБОУ СОШ с. Сухая Вязовка, на проведение занятий дополнительным образованием выделено  204 часа. Занятия проводятся с понедельника по пятницу, согласно расписанию. Основной формой работы является групповое учебно-тренировочное занятие, в содержание которого ежегодно могут вноситься изменения  в соответствии с интересами, запросами и пожеланиями  детей.
Контингент: обучающиеся 1-7 классов. Наполняемость детей в группе составляет не более 20 человек (1 группа). К занятиям допускаются также дети, не вошедшие в основной состав, но имеющие допуск врача к занятиям физическими упражнениями,  чем решается задача отвлечения детей от безнадзорности и вредных привычек. 
Спортивные сооружения для занятий: спортивный зал, тренажёрный зал, универсальная спортивная площадка, ледовая площадка (в зимнее время)
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
«МЫ ВЫБИРАЕМ ЗОЖ»

          В соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта к результатам освоения курса внеурочной деятельности данная программа внеурочных форм занятий направлена на углубление на основе интересов и склонностей учащихся знаний по физической культуре, расширение и закрепление арсенала двигательных умений и навыков, формирование более высокого уровня развития двигательных способностей, нравственных качеств, приобщение их к регулярным тренировкам, достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов
Личностными результатами программы внеурочной деятельности является формирование следующих умений:

· целостный, социально ориентированный взгляд на мир;

· ориентация на успех в учебной деятельности и понимание его причин;

· способность к самооценке на основе критерия успешной деятельности;

· активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;

· освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность;

· развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий совладания и умения мобилизовать свои личностные и физические ресурсы стрессоустойчивости;

· освоение правил здорового и безопасного образа жизни.

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):

1. Регулятивные УУД:
· умение планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия;

· планирование общей цели и пути её достижения;

· распределение функций и ролей в совместной деятельности;

· конструктивное разрешение конфликтов;

· осуществление взаимного контроля;

· оценка собственного поведения и поведения партнёра и внесение  необходимых коррективов;

· умение принимать и сохранять учебную задачу;

· планирование своих действий в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;

· умение учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;

· умение адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и других людей;

· умение различать способ и результат действия;

· умение вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и учёта характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки для создания нового, более совершенного результата.

2. Познавательные УУД:
· умение добывать новые знания: находить дополнительную информацию по содержанию курса, используя дополнительную литературу, свой жизненный опыт;

· умение перерабатывать полученную информацию, делать выводы;

· умение преобразовывать информацию из одной формы в другую: предлагать свои правила игры на основе знакомых игр;

· умение устанавливать причинно-следственные связи. 


3. Коммуникативные УУД:
· взаимодействие, ориентация на партнёра, сотрудничество и кооперация (в командных видах игры);

· адекватное  использование коммуникативных средств для решения различных коммуникативных задач;

· допускание возможности существования у людей различных точек зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и ориентирование на позицию партнёра в общении и взаимодействии;

· учитывание разных мнений и стремление к координации различных позиций в сотрудничестве;

· формулирование собственного мнения и позиции;

· умение договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов;

· умение совместно договариваться о правилах общения и поведения и следовать им;

· умение выполнять различные роли в группе.

Предметные результаты программы внеурочной деятельности должны отражать:

• 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, 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;

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 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 умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

• 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.

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

• способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;

• умение организовывать и проводить самостоятельно подвижные игры, занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

В области эстетической культуры:

• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.

В области коммуникативной культуры:

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины;

• умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить;

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами.

В области физической культуры:

• способность отбирать физические упражнения, используя естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;

• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на занятиях новых двигательных действий
Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся в процессе реализации программы внеурочной деятельности
В ходе реализация программы внеурочной деятельности обучающиеся должны знать:

· основы истории развития подвижных и спортивных  игр в России;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств;

· возможности формирования индивидуальных черт свойств личности посредством регулярных занятий;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышение физической подготовленности;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи; влияние здоровья на успешную учебную деятельность;

· терминологию разучиваемых упражнений, их функциональный смысл и направленность воздействия на организм;

· значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья;

Обучающиеся должны  уметь:
· адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях;

· отвечать за свои поступки;

· отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора;

· технически правильно осуществлять двигательные действия, 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;

· 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.

Ожидаемые результаты освоения курса:
· формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом

· двигательная подготовленность как важный компонент здоровья учащихся;

· развитие физических способностей;

· освоение правил здорового и безопасного образа жизни;

· развитие психических и нравственных качеств;

· оздоровление обучающихся;

· повышение социальной и трудовой активности; планирование  занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической активности;

· организация и проведение со сверстниками подвижных и спортивных игр;

· взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных и спортивных игр и соревнований;

· применение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.

· высокий уровень развития жизненных сил, нравственное, эстетическое, интеллектуальное развитие.

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
«МЫ ВЫБИРАЕМ ЗОЖ»
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 
способы саморегуляции и самоконтроля
Естественные основы
 Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.
                                                                   Социально-психологические основы
 Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением амплитуды.
Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования физических качеств.
                                         Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля.
          Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения. Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. Тестирование физических способностей.
                                                                      Подвижные и спортивные игры
 Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность. 

 Упражнения с мячами, броски, ловля, передача (1-7 классы)

          Подвижные игры: «У ребят порядок строгий», «Класс, смирно», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», «Вызов номеров», «Что изменилось», «Отгадай, чей голосок», «Салки», «Ловкие ребята», «Совушка», «Два Мороза», «Волк во рву», «Мяч — соседу», «Через кочки и пенечки», «Космонавты», «Мяч — среднему», «Невод», «Третий лишний», «Передал — беги», «Линейная эстафета», «Караси и щука», «Охотники и утки», «Удочка», «Не давай мяча водящему», «Пионерский мяч», «Перестрелка», «Белые медведи», «Заяц без логова», «Карлики и великаны», «Колдунчик», «Пустое место», «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Кошки-мышки», «Море волнуется», «Цыплята и лиса» (1-4 классы)
Правила игры в волейбол, баскетбол, футбол, настольный теннис. Техника и тактика игры. Двусторонняя игра (5-7 классы)
                                                             Гимнастика с элементами акробатики
Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.
Строевые упражнения. Построения и перестроения. Шеренга, колонна, размыкание. Расчет по порядку. Рапорт. Ходьба в ногу.
Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами (мячами, скакалками, гимнастическими палками), на гимнастических снарядах (стенках, скамейках).
Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты. Кувырок вперед. Стойка на лопатках.
Лазанье, перелезание, висы, упоры, равновесие, преодоление полосы препятствий.
Лыжная подготовка
Прохождение дистанции классическим (1-4 классы), классическим  и коньковым ходом (5-7 классы). Совершенствование техники передвижения и совершенствование спусков и подъёмов. Лыжная эстафета 
Легкоатлетические упражнения
Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности на занятиях.
Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках. Ходьба обычная и с различными положениями рук, с изменением темпа движения (1-4 классы). Бег прямолинейный, равномерный, с ускорением, с изменением направления и темпа движения, с преодолением препятствий (1-4 классы). Высокий старт. Бег на короткие дистанции до 30, 60 м и в медленном темпе до 500 м. Кросс - 1000 – 1500-3000 м (5-7 классы)
Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу,  с места,  с высоты (1-4 классы), с разбега, с места, в длину, в высоту (5-7 классы). Метание. Броски и ловля мяча, метание мяча в цель и на дальность.
                                                      Основные методы реализации программы
Условия реализации программы
Создание атмосферы доброжелательности, наличие инвентаря, оборудования и наглядного материала.
Основные методы, используемые при обучении

      Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности учителя и ученика. Отличительной особенностью преподавания физической культуры является игровой метод. Большинство заданий учащимся рекомендуется планировать и давать в форме игры.
В процессе обучения детей общей физической подготовке на всех этапах используются общие дидактические методы:
· Словесные. С помощью таких приемов как объяснение, рассказ, распоряжение, команда, беседы и замечания у обучающихся создается предварительное представление об упражнении, возникает желание заниматься данным видом спортивной деятельности, суждения о правильности выполнения упражнений, возникает возможность оценить итоги выполнения задания.
· Наглядные. У обучающихся формируются конкретные представления о технике выполнения упражнений с помощью учебных таблиц, схем, рисунков, фильмов, показа отдельных элементов и способов выполнения упражнений.
Методы выполнения упражнений:
· Практические. Метод упражнений, методические приемы облегчения и усложнения условий выполнения заданий.
· Игровые и соревновательные:
1) турниры;
2) подвижные игры;
3)соревнования.
Как основные средства обучения в учебном процессе используются общеразвивающие, подготовительные, подводящие, имитационные, специализированные упражнения.
Общеразвивающие - движения без предметов, с предметами, упражнения на снарядах, одиночные, парные, на матах, различные прыжки, упражнения на координацию движений, расширяющие двигательный навык и др.
 Имитационные - упражнения, позволяющие освоить рациональную технику.
Специализированные - для устранения отдельных ошибок техники, развития физических качеств занимающихся. Режим, способы выполнения всего многообразия упражнений регламентируют методы тренировки (практические методы физической подготовки):
· по характеру построения (стандартный, вариативный, смешанный);
· по соотношению в упражнениях работы и отдыха (равномерный, переменный, интервальный, комбинированный, контрольный).
Методика обучения направлена на то, чтобы программа была принята ребенком, и он с желанием, творчески выполнял ее. Все занятия проводятся на основе сотрудничества, ребенок является активным субъектом. Выдвигая перед ребенком определенную задачу, педагог ставит его в сложные условия, заставляя думать, творчески подходить к решению проблемы. В этих условиях ребенок раскрывается как личность. Он сам может оценить свои успехи.
Программа опирается на следующие принципы обучения:
· включение обучающихся в активную деятельность.

· доступность и наглядность.

· связь теории с практикой.

· учёт возрастных особенностей.

· сочетание индивидуальных и коллективных форм деятельности.

· целенаправленность и последовательность деятельности (от простого к сложному).

  Для изучающих данный курс предусматриваются теоретические, практические занятия, участие в соревнованиях, являющихся средством повышения интереса к занятиям.
          Основные задачи теоретических занятий дать необходимые знания о самоконтроле, о гигиене, о технике безопасности, о первой медицинской помощи при травмах, о правилах и организации проведения соревнований, об инвентаре, о правилах поведения на спортивных сооружениях и т. д.
При планировании занятий учитываются индивидуальные особенности обучающихся.

Систематически оценивается реакция обучающихся на предлагаемую нагрузку, отслеживается самочувствие, вовремя замечаются признаки утомления и предупреждается перенапряжение, в ходе занятий у обучающихся формируются необходимые умения и навыки по отношению к спортивной одежде, обуви, режиму дня и питанию юного спортсмена, по технике безопасности и самоконтролю за состоянием здоровья.

В содержание практических занятий включаются упражнения из разных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные или подвижные игры и т.д.), что позволяет придать занятиям комплексный характер и сделать их интереснее и увлекательнее.
Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и оздоровительными целями. 

Каждое практическое занятие состоит из трёх частей:

· подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, ходьба, бег, общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами, в парах и т.д.);

· основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, преодолении препятствий, упражнения из разделов гимнастики, лёгкой атлетики, проводятся подвижные и спортивные игры;

· заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры, в конце заключительной части подводятся итоги занятия и объявляются домашние задания.

Формы оценки.

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными испытаниями по теории и практике пройденного материала. Контрольные нормативы составляются на основе требований уровня физической подготовленности обучающихся.
Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольные нормативы (тест)
	Класс, возраст (лет)
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	Высокий
	Средний
	Низкий
	Высокий
	Средний
	Низкий

	1
	Скоростные
	Бег 30м (сек)
	1 (7 лет)
	5,6 и меньше
	6,2-7,3
	7,5 и более
	5,8 и меньше
	6,4-7,5
	7,6 и более

	
	
	
	2 (8 лет)
	5,4
	6,0-7,0
	7,1
	5,6
	6,2-7,2
	7,3

	
	
	
	3 (9 лет)
	5,1
	5,7-6,7
	6,8
	5,3
	6,0-6,9
	7,0

	
	
	
	4 (10 лет)
	5,0
	5,6-6,5
	6,6
	5,2
	5,6-6,5
	6,6

	
	
	Бег 60 м (сек)
	4 (10 лет)
	10,0
	10,8
	11,0 и более
	10,3
	11,0
	11,5 и более

	2
	Координационные
	Челночный бег  3 х 10 м (сек)
	1 (7 лет)
	9,9 и меньше
	10,3-10,8
	11,2 и более
	10,2 и менее
	10,6-11,3
	11,7 и более

	
	
	
	2 (8 лет)
	9,1
	9,5-10,0
	10,4
	9,7
	10,1-10,7
	11,2

	
	
	
	3 (9 лет)
	8,8
	9,3-9,9
	10,2
	9,3
	9,7-10,3
	10,8

	
	
	
	4 (10 лет)
	8,6
	9,0-9,5
	9,9
	9,1
	9,5-10,0
	10,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	1 (7 лет)
	155 и более
	115-135
	100 и менее
	150 более
	110-130
	90 и менее

	
	
	
	2 (8 лет)
	165
	125-145
	110
	155
	125-140
	100

	
	
	
	3 (9 лет)
	175
	130-150
	120
	160
	130-150
	110

	
	
	
	4 (10 лет)
	185
	140-160
	130
	170
	140-155
	120

	4
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	1 (7 лет)
	4 и выше
	2-3
	1
	
	
	

	
	
	
	2 (8 лет)
	4
	2-3
	1
	
	
	

	
	
	
	3 (9 лет)
	5
	3-4
	1
	
	
	

	
	
	
	4 (10 лет)
	5
	3-4
	1
	
	
	

	
	
	На низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	1 (7 лет)
	
	
	
	12 и выше
	4-8
	2 и ниже

	
	
	
	2 (8 лет)
	
	
	
	14
	6-10
	3

	
	
	
	3 (9 лет)
	
	
	
	16
	7-11
	3

	
	
	
	4 (10 лет)
	
	
	
	18
	8-13
	4


Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение

(теcт)
	Воз-раст


	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1—5,5

5,8—5,4

5,6—5,2

5,5—5,1

5,3—4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3—5,7

6,2—5,5

6,0—5,4

5,9—5,4

5,8—5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координацион-

ные
	Челночный бег

3x10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3—8,8

9,0—8,6

9,0—8,6

8,7—8,3

8,4—8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7—9,3

9,6—9,1

9,5—9,0

9,4—9,0

9,3—8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160—180

165—180

170—190

180—195

190—205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150—175

155—175

160—180

160—180

165—185
	185 и выше

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000—1100

1100—1200

1150—1250

1200—1300

1250—1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850—1000

900—1050

950—1100

1000—1150

1050—1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон

вперед из

положения

сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6—8

6—8

5—7

7—9

8—10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8—10

9—11

10—12

12—14

12—14
	15 и выше

16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4—5

4—6

5—6

6—7

7—8
	6 и выше

7

8

9

10
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11

12

13

14

15
	
	
	
	4 и ниже

4

5

5.

5
	10—14

11—15

12—15

13—15

12—13
	19 и выше

20

19

17

16


Календарно-тематическое планирование курса внеурочной деятельности
«МЫ ВЫБИРАЕМ ЗОЖ»
1-2 классы (68 ч)
	№ п/п
	Тема занятий
	Кол.

часов
	Сроки

(нед.)
	Содержание занятий

	1 триместр

	
	Подвижные игры с элементами лёгкой атлетики
	20
	1-10
	

	1
	Подвижные игры с преодолением препятствий
	1
	      1
	Инструктаж по ТБ. Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Ходьба и бег с преодолением 2​3 препятствий по разметкам. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Заяц без логова. Карлики и великаны. Развитие скоростных качеств


	2
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств
	1
	1
	Страница здоровья: «Что такое физическая культура». Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Челночный бег 3 х 10м. Общеразвивающие упражнения

(ОРУ). Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижные игры: Быстро по местам. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств


	3
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств
	1
	2
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в длину с места. ОРУ. Подвижные игры: Быстро по местам. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств


	4
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств
	1
	2
	Страница здоровья: « Твой организм». Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в длину с места. ОРУ. Подвижные игры: Быстро по местам. Гуси лебеди. Развитие

скоростных качеств


	5
	Подвижные игры с развитием скоростно-силовых качеств
	    1
	3
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Запрещенные движения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей


	6
	Подвижные игры с развитием координации движений
	1
	3
	Равномерный бег (3 минуты). Чередование ходьбы, бега Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Запрещенные движения. ОРУ. Развитие выносливости


	7
	Подвижные игры на развитие внимания
	1
	4
	Страница здоровья: «Правильная осанка. Упражнения для улучшения осанки». Равномерный бег (3 минуты). Чередование ходьбы, бега. Подвижные игры: Стань правильно. Белые медведи. ОРУ. Развитие выносливости. Понятие скорость бега


	8
	Подвижные игры с прыжковыми элементами
	    1
	      4
	Равномерный бег. Чередование ходьбы, бега. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Заяц без логова. Карлики и великаны. ОРУ. Прыжок в длину с места


	9
	Подвижные игры с развитием координации движений
	1
	       5
	Равномерный бег. Чередование ходьбы, бега. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Заяц без логова. Карлики и великаны. ОРУ. Челночный бег 3 х10м


	10
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств
	1
	       5
	Страница здоровья: «Сердце и кровеносные сосуды. Береги сердце!» Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Челночный бег 3 х 10м. Общеразвивающие упражнения. (ОРУ). Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижные игры: Быстро по местам. Совушка. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств


	11
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств
	1
	      6
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением.

Общеразвивающие упражнения. (ОРУ).

Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижные игры: Быстро по местам. Совушка. Гуси лебеди. Вращение обруча. Развитие скоростных качеств.

	12
	Подвижные игры с предметами
	1
	6
	ОРУ. Игры: Колдунчик. Пустое место. Эстафеты с предметами. Отжимание от скамейки. Развитие скоростно- силовых способностей


	13
	Подвижные игры с предметами
	1
	7
	Страница здоровья: «Органы чувств. Упражнения для снятия напряжения с глаз». ОРУ. Игры: Колдунчик. Пустое место.

Эстафеты с предметами. Прыжки через скакалку. Развитие скоростно- силовых способностей


	14
	Подвижные игры с предметами
	1
	7
	ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты с обручами. Прыжки через скакалку. Развитие скоростно-силовых способностей


	15
	Подвижные игры с развитием скоростно-силовых способностей
	1
	8
	ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие

воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты с обручами. Подтягивание. Развитие скоростно-силовых способностей


	16
	Подвижные игры с развитием координации движений
	1
	8
	Страница здоровья: «Органы слуха – уши. Береги слух!» ОРУ в движении. Игры: Кошки мышки.

Салки. Удочка. Эстафеты с мячами. Поднимание туловища Развитие скоростно- силовых способностей


	17
	Подвижные игры с предметами
	1
	9
	ОРУ в движении. Игры: Кошки мышки. Салки. Удочка. Эстафеты с мячами. Бросок набивного мяча. Развитие скоростно-силовых способностей


	18
	Подвижные игры с развитием скоростно-силовых способностей

	1
	9
	ОРУ с гимнастическими палками. Игры: Волк во рву. Класс, смирно! Карлии и великаны. Развитие скоростно-силовых способностей

	19
	Подвижные игры с развитием скоростно-силовых способностей
	1
	10
	Страница здоровья: «Орган осязания – кожа. Содержи кожу в чистоте!» ОРУ с гимнастическими палками. Игры: Волк во рву. Класс, смирно! Карлики и великаны. Развитие скоростно-силовых способностей


	20
	Подвижные игры с развитием скоростно-силовых способностей
	1
	10
	ОРУ с гимнастическими палками. Игры: Вызов номеров. Два мороза. Развитие скоростно-силовых способностей. Контрольные испытания

	2 триместр

	
	Подвижные игры с элементами гимнастики
	22
	11-21
	


	21
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств
	1
	11
	Инструктаж по ТБ. Ходьба под счёт.

Ходьба на носках, на пятках. Обычный

бег. Бег с ускорением. Ходьба и бег с преодолением 2-3 препятствий по разметкам. Подвижные игры: Море волнуется. У медведя во бору. Развитие скоростных качеств


	22
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	11
	Страница здоровья: «Орган обоняния – нос. Почему полезно дышать носом, а не ртом?» Основная стойка. Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Подвижные игры: Море волнуется. У медведя во бору. Развитие координационных способностей. Название основных гимнастических снарядов


	23
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	12
	Основная стойка. Построение в колону по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях. Подвижные игры: Море волнуется. У медведя во бору. Развитие координационных способностей. Название основных гимнастических снарядов


	24
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	12
	Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игры: Караси и щука. Цыплята и лиса. Развитие координационных способностей


	25
	Подвижные игры с развитием вестибулярного аппарата
	1
	13
	Страница здоровья: «Орган вкуса – язык. О чем может рассказать цвет языка?» Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игры: Караси и щука. Цыплята и лиса. Развитие координационных способностей


	26
	Подвижные игры с развитием вестибулярного аппарата
	1
	13
	Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игры: Караси и щука. Цыплята и лиса. Развитие координационных способностей


	27
	Подвижные игры с развитием силовых способностей
	1
	14
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Отжимание. Развитие силовых способностей


	28
	Подвижные игры с развитием силовых способностей
	1
	14
	Страница здоровья: «Основные правила личной гигиены». Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Развитие силовых способностей


	29
	Подвижные игры с развитием силовых способностей
	1
	15
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Развитие силовых способностей


	30
	Подвижные игры с развитием силовых способностей
	1
	15
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Развитие силовых способностей


	31
	Подвижные игры с развитием силовых способностей
	1
	16
	Страница здоровья: «Правила ухода за зубами. Береги зубы!» Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Развитие силовых способностей


	32
	Подвижные игры с развитием внимания и быстроты
	1
	16
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Развитие силовых способностей


	33
	Подвижные игры с развитием внимания и быстроты
	1
	17
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Развитие силовых способностей


	34
	Подвижные игры с развитием координации движений
	1
	17
	Страница здоровья: «Правила закаливания организма. Условия проведения закаливающих процедур». Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Прыжки через скакалку. Развитие силовых способностей


	35
	Подвижные игры с развитием вестибулярного аппарата
	1
	18
	ОРУ. Висы на гимнастической стенке и перекладине. Ходьба на носках по гимнастической скамейке. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей


	36
	Подвижные игры с развитием вестибулярного аппарата
	1
	18
	ОРУ. Висы на гимнастической стенке и перекладине. Ходьба на носках по гимнастической скамейке. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей


	37
	Подвижные игры с развитием координации движений с предметами
	1
	19
	Страница здоровья: «Мозг и нервная система. Как сберечь свою нервную систему?» ОРУ. Ходьба с перешагиванием мячей по скамейке. Висы. Эстафеты с предметами. Подвижная игра «Баба-яга». Подтягивание на низкой перекладине. Развитие координационных способностей


	38
	Подвижные игры с развитием координации движений с предметами
	1
	19
	ОРУ. Ходьба с перешагиванием мячей по скамейке. Висы. Эстафеты с предметами. Подвижная игра «Ремень» Развитие координационных способностей


	39
	Подвижные игры с развитием координации движений
	1
	20
	ОРУ. Ходьба с перешагиванием мячей по скамейке. Висы. Эстафеты с предметами. Подвижная игра «Курарепка». Развитие координационных способностей


	40
	Подвижные народные игры с развитием координационных и силовых способностей
	1
	20
	Страница здоровья: «Что такое эмоции? Виды эмоций и их влияние на нервную систему». ОРУ. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Игра «Ручеёк». Развитие координационных и силовых способностей


	41
	Подвижные народные игры с развитием координационных и силовых способностей
	1
	21
	ОРУ. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Игра «Золотые ворота». Развитие координационных и силовых способностей


	42
	Подвижные игры с развитием координационных и силовых способностей
	1
	21
	ОРУ. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. Игра «Попади в цель». Развитие координационных и силовых способностей. Контрольные испытания


	3 триместр

	
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	13
	22-27
	

	43
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	22
	Инструктаж по ТБ. Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	44
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	22
	Страница здоровья: «Органы дыхания. Уметь управлять дыханием – значит уметь управлять собой».  Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	45
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	23
	Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Прыжки через скакалку. Развитие координационных способностей


	46
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	23
	Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	47
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	24
	Страница здоровья: «Органы пищеварения. Пища и питательные вещества». Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	48
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	24
	Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	49
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	25
	Страница здоровья: «Соблюдение правил, необходимых для лучшего усвоения пищи». Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Прыжки через препятствия. Развитие координационных способностей


	50
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	25
	Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	51
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	26
	Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	52
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	26
	Страница здоровья: «Вода и питьевой режим». Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и  левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	53
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	27
	Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	54
	Подвижные игры с развитием координационных способностей
	1
	27
	Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	55
	Подвижные игры
	1
	28
	Страница здоровья: «Тренировка ума и характера. Для чего это нужно?» Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей. Контрольные испытания

	
	Подвижные игры с элементами лёгкой атлетики
	12
	28-34
	

	56
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств
	1
	28
	Инструктаж по ТБ. Ходьба под счёт. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Ходьба и бег с преодолением 2-3 препятствий по разметкам. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Заяц без логова. Карлики и великаны. Развитие скоростных качеств


	57
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств и внимания
	1
	29
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Челночный бег 3 х 10м. Общеразвивающие упражнения

(ОРУ). Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижные игры: Быстро по местам. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств


	58
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств и внимания
	1
	29
	Страница здоровья: «Примерный режим дня школьника». Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в длину с места. ОРУ. Подвижные игры: Быстро по местам. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств
 

	59
	Подвижные игры с развитием скоростно-силовых способностей
	1
	30
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Запрещенные движения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей


	60
	Подвижные игры с развитием скоростно-силовых способностей
	1
	30
	Метание малого мяча из положения стоя грудью в направления метания на заданное расстояние. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Запрещенные движения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей


	61
	Подвижные игры с развитием внимания и координации движений
	1
	31
	Страница здоровья: «Спортивная одежда и обувь. Как за ними ухаживать?» Равномерный бег (3 минуты). Чередование ходьбы, бега Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Запрещенные движения. ОРУ. Развитие выносливости


	62
	Подвижные игры с развитием внимания и координации движений
	1
	31
	Равномерный бег (3 минуты). Чередование ходьбы, бега. Подвижные игры: Стань правильно. Белые медведи. ОРУ. Развитие выносливости. Понятие скорость бега


	63
	Подвижные игры с прыжковыми элементами 
	1
	32
	Равномерный бег. Чередование ходьбы, бега. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Заяц без логова. Карлики и великаны. ОРУ. Прыжок в длину с места


	64
	Подвижные игры с развитием координации движений и прыжковыми элементами
	1
	32
	Равномерный бег. Чередование ходьбы,  бега. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Заяц без логова. Карлики и великаны. ОРУ. Челночный бег 3*10м


	65
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств и внимания
	1
	33
	Страница здоровья: «К чему может привести несоблюдение правил безопасности? Первая помощь при травмах». Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Общеразвивающие упражнения. (ОРУ). Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижные игры: Быстро по местам. Совушка. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств

	66
	Подвижные игры с развитием скоростных качеств и внимания
	1
	33
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Общеразвивающие упражнения. (ОРУ). Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижные игры: Быстро по местам. Совушка. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств


	67
	Подвижные игры с развитием скоростно-силовых способностей
	1
	34
	ОРУ. Игры: Колдунчик. Пустое место. Эстафеты с предметами. Отжимание от скамейки. Развитие скоростно-силовых способностей

	68
	Подвижные и народные игры с развитием скоростно-силовых способностей
	1
	34
	Страница здоровья: «Почему появляются вредные привычки и как с ними бороться?» ОРУ. Игры: Пустое место. Бабки. Ремень. Эстафеты с предметами. Прыжки через скакалку. Развитие скоростно-силовых способностей. Контрольные испытания


Календарно-тематическое планирование курса внеурочной деятельности

«МЫ ВЫБИРАЕМ ЗОЖ»

3-4 классы (34 ч)
	№ п/п
	Тема занятий
	Кол.

часов
	Сроки

(нед.)
	Содержание занятий

	1 триместр

	
	Подвижные игры с элементами лёгкой атлетики
	10
	1-10
	

	1
	Разновидности ходьбы и бега
	1
	1
	Инструктаж по ТБ. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Ходьба и бег с преодолением 2​3 препятствий по разметкам. Подвижные игры: Перестрелка. Упражнения с мячами


	2
	Техника метания малого мяча
	1
	2
	Страница здоровья: «Здоровый образ жизни – залог успешности и счастья человека»

Метание малого мяча из положения стоя грудью в направлении метания. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Запрещенные движения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей.


	3
	Бег в медленном темпе
	1
	3
	Равномерный бег (3 минуты). Чередование ходьбы, бега. Подвижные игры: Стань правильно. Белые медведи. ОРУ. Развитие выносливости.


	4
	Прыжки в длину с места
	1
	4
	Страница здоровья: «Двигательный режим школьника»

Равномерный бег. Чередование ходьбы, бега. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Заяц без логова. Карлики и великаны. ОРУ. Прыжок в длину с места.


	5
	Бег на короткие дистанции 30 м
	    1
	5
	Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Общеразвивающие упражнения. (ОРУ). Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижные игры: Быстро по местам. Совушка. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств


	6
	Совершенствование техники челночного бега
	1
	6
	Страница здоровья: «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!» 

Бег в медленном темпе 5 мин. Челночный бег. ОРУ. Игры: Колдунчик. Пустое место. Эстафеты с предметами. Отжимание от скамейки. Развитие скоростно-силовых способностей


	7
	Беговые упражнения. ОФП
	1
	7
	Бег в медленном темпе. Беговые упражнения. ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты с обручами. Подтягивание. Развитие скоростно-силовых способностей


	8
	Техника метания мяча вдаль, в цель
	1
	      8
	Страница здоровья: «Твоё рабочее место»

Бег в медленном темпе. ОРУ в движении. Игры: Кошки мышки.

Салки. Удочка. Эстафеты с мячами. Поднимание туловища Развитие скоростно- силовых способностей. Метание мяча в цель. 


	9
	Кроссовая подготовка. ОРУ
	1
	      9
	Бег в медленном темпе. ОРУ с гимнастическими палками. Игры: Волк во рву. Класс, смирно! Карлики и великаны. Развитие скоростно-силовых способностей.  Прыжки в длину с места.


	10
	Кроссовая подготовка. ОРУ
	1
	10
	Страница здоровья: «Гигиена зрения. Профилактика близорукости и косоглазия»

Бег в медленном темпе. ОРУ с гимнастическими палками. Игры: Вызов номеров. Два мороза. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых способностей. Контрольные испытания


	2 триместр

	
	Подвижные игры с элементами гимнастики
	11
	   11-21
	

	11
	Строевые упражнения. Кувырок вперёд, перекаты в сторону
	1
	      11
	Инструктаж по ТБ. Основная стойка. Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг. Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на  коленях. Подвижные игры: Море волнуется. У медведя во бору. Развитие координационных способностей. Название основных гимнастических снарядов.


	12
	Строевые упражнения. ОРУ с предметами
	1
	12
	Страница здоровья: «Компьютер и телевизор: друзья или враги?»

Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам. Размыкание на вытянутые в стороны руки. Повороты направо, налево. Выполнение команды «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». ОРУ с предметами. Стойка на носках, на одной ноге на гимнастической скамейке. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи. Игры: Караси и щука. Цыплята и лиса. Развитие координационных способностей.


	13
	Лазание по гимнастическим снарядам. Перелезание через препятствия.  Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа на полу

	1
	13
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Отжимание. Развитие силовых способностей.

	14
	Лазание по гимнастическим снарядам. Перелезание через препятствия. Подтягивание
	1
	14
	Страница здоровья: « Способы преодоления утомления»

Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание  через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Развитие силовых способностей.


	15
	Лазание по гимнастическим снарядам. Перелезание через препятствия. Подтягивание
	1
	15
	Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. Подтягивание лежа на животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Поднимание туловища. Развитие силовых способностей.


	16
	Лазание по гимнастическим снарядам. Перелезание через препятствия. ОРУ
	1
	16
	Страница здоровья: «Предупреждение кожных заболеваний. Правила мытья рук и ног»

Лазание по гимнастической стенке и  канату. Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игры: Вызов номеров. Бой петухов. Развитие силовых способностей.


	17
	Висы. Ходьба в равновесии. ОФП
	1
	17
	ОРУ. Висы на гимнастической стенке и перекладине. Ходьба на носках по гимнастической скамейке. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей.


	18
	ОРУ. Висы. Ходьба в равновесии
	1
	18
	Страница здоровья: «Чем можно заразиться от домашних животных?»

ОРУ. Висы на гимнастической стенке и перекладине. Ходьба на носках по гимнастической скамейке. Игра «Ниточка и иголочка». Развитие силовых способностей.


	19
	ОРУ. Ходьба с препятствиями
	1
	19
	ОРУ. Ходьба с перешагиванием мячей по скамейке. Висы. Эстафеты с предметами. Подвижная игра. Развитие координационных способностей.


	20
	Полоса препятствий. ОРУ
	1
	20
	Страница здоровья: «Для чего нужны прививки?»

ОРУ. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижения по наклонной гимнастической скамейке. Игра. Вращение обруча. Развитие координационных и силовых способностей.


	21
	ОРУ. Эстафета
	1
	21
	ОРУ. Игры и эстафеты. Коррекционно-профилактические игры: Обруч. Ласточка. Развитие координационных способностей. Контрольные испытания


	3 триместр

	
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	6
	22-27
	

	22
	Техника владения мячом. ОРУ
	1
	22
	Инструктаж по ТБ. Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	23
	Техника ведения мяча. ОРУ
	1
	23
	Страница здоровья: «Наркотические и токсические вещества. Долог ли путь к зависимости? 

Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие координационных способностей


	24
	Техника ведения мяча. Броски в кольцо
	1
	24
	Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие навыков точного броска


	25
	Техника ловли и передачи мяча. ОФП
	1
	25
	Страница здоровья: «Лекарственные препараты. Польза растений и таящиеся в них опасности»
Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие навыков точного броска


	26
	Техника ловли и передачи мяча. ОФП
	1
	26
	Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Вращение обруча. Развитие координационных способностей


	27
	Броски в кольцо с разных точек. Бросок после ведения мяча. ОФП
	1
	27
	Страница здоровья: «Профилактика инфекционных заболеваний. Микробы»

Ловля и передача мяча в парах. Ведение на месте правой и левой рукой. ОРУ. Игра «Передал - садись». Развитие навыков точного броска. Контрольные испытания


	
	Подвижные игры с элементами лёгкой атлетики
	7
	28-34
	

	28
	Бег на короткие дистанции. Беговые упражнения
	1
	28
	Инструктаж по технике безопасности. Ходьба под счет. Ходьба на носках, на пятках. Обычный бег. Бег с ускорением. Бег 30 м. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Заяц без логова. Карлики и великаны. Понятие короткая дистанция. Развитие скоростных качеств.


	29
	Техника выполнения прыжка в длину с места
	1
	29
	Прыжки на одной ноге, на двух на месте. Прыжки с продвижением вперед. Прыжок в длину с места. ОРУ. Подвижные игры: Быстро по местам. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств.


	30
	Бег в медленном темпе. Ускорение
	1
	30
	Страница здоровья: «Твоё свободное время: от чего оно свободно?»

Равномерный бег (3 минуты). Чередование ходьбы, бега Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Запрещенные движения. ОРУ. Развитие выносливости.


	31
	Бег в медленном темпе. Техника выполнения прыжка в длину с места
	1
	31
	Равномерный бег. Чередование ходьбы, бега. Подвижные игры: У ребят порядок строгий. Заяц без логова. Карлики и великаны. ОРУ. Прыжок в длину с места.


	32
	Ускорение. Низкий старт. Стартовый разгон
	1
	32
	Страница здоровья: «В здоровом теле – здоровый дух!»

Разновидности ходьбы. Бег с ускорением. Челночный бег 3 х 10м. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Ходьба с высоким подниманием бедра. Подвижные игры: Быстро по местам. Совушка. Гуси лебеди. Развитие скоростных качеств.


	33
	Бег на короткие дистанции. Эстафета 4Х30 м
	1
	33
	ОРУ. Игры: Колдунчик. Пустое место. Эстафеты с предметами. Отжимание от скамейки. Развитие скоростно- силовых способностей


	34
	ОФП. ОРУ в движении
	1
	34
	Страница здоровья: «Лето – пора закаливания»

ОРУ в движении. Игры: «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде». Эстафеты с обручами. Прыжки через скакалку. Развитие скоростно-силовых способностей. Контрольные испытания



Календарно-тематическое планирование курса внеурочной деятельности

«МЫ ВЫБИРАЕМ ЗОЖ»

5 класс (34 ч)
	№ п/п
	Тема занятий
	Кол.

часов
	Сроки

(нед.)
	Содержание занятий

	1 триместр

	
	Лёгкая атлетика
	4
	2-5
	

	1-2
	Бег в медленном темпе. Подвижные и спортивные игры. ОФП
	2
	      1-2
	Инструктаж по ТБ. Техника бега. Подвижные игры: «Флажки», «Лапта»,   «Вышибалы», «Картошка». Игра в мини-футбол

	3
	Бег по пересечённой местности. Подвижные и спортивные игры
	1
	3
	Страница здоровья: «Здоровый человек – здоровая нация» 

Развитие выносливости. Игры разных народов:  «Галки» (Молдавия), «Хромая уточка» (Украина), «Огонь - вода» (Украина), «Чухур» (Азербайджан), игра в волейбол

	4
	Бег по пересечённой местности на скорость.  Подвижные и спортивные игры. ОФП
	1
	4
	Развитие выносливости. Игра в мини-футбол. Подвижные игры: «Перестрелка», игра в футбол

	5
	Подготовка к районным соревнованиям. Контрольные старты. Подвижные и спортивные игры
	1
	5
	Страница здоровья: « Влияние алкоголя и табака на организм человека. Примеры страшных последствий»

Тактика бега. Игра в теннис. Подвижные игры: «Успей взять кеглю», «Сбей мяч», «Бег за флажками», игра в футбол. Контрольные испытания

	
	Спортивные игры. Волейбол 
	5
	6-10
	

	6-8
	Техническая подготовка волейболиста. Передача мяча двумя руками сверху. Передача мяча двумя руками снизу с наброса. ОФП
	3
	6-8
	Инструктаж по ТБ. Техника передачи. Техника передвижения. 

	9-10
	Освоение техники перемещений, стоек волейболиста, подачи мяча
	2
	9-10
	Страница здоровья: « Умей сказать нет! О вреде наркомании и токсикомании»

Техника стоек, перемещений волейболиста в нападении (бег, ходьба, прыжки: толчком двумя с разбега, с места; толчком одной с разбега, с места). Игра в волейбол по упрощённым правилам. Контрольные испытания


	2 триместр

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	4
	11-14
	

	11
	Круговая тренировка. Упражнения с отягощениями. Упражнения в висах и упорах. ОФП
	1
	11
	Инструктаж по ТБ. Тренировка по станциям: отжимание- подтягивание- прыжки через скакалку- отжим от брусьев- поднимание  туловища

	12
	ОРУ с предметами. Упражнения в висах и упорах.                                                                         Подвижные игры с элементами гимнастики.
	1
	12
	Страница здоровья:  «Сон на службе у здоровья. Как сделать свой сон полезным?»

Комбинация из 3-4 элементов на брусьях, перекладине. Эстафеты: бег- кувырок- бег — оп. прыжок через козла


	13
	Круговая тренировка.   Акробатические

упражнения. ОФП
	1
	        13

          
	Тренировка по станциям: длинный кувырок. Стойка на голове, «колесо»

	14
	Упражнения в висах и упорах. Акробатика.
	1
	14
	Страница здоровья:  «Лучше не пробуй! Влияние пива и энергетиков на организм школьника».

Закрепление и совершенствование комбинаций. Контрольные испытания


	
	Лыжная подготовка
	7
	15-21
	

	15-16
	Прохождение  различных дистанций. ОФП
	2
	15-16
	Инструктаж по ТБ. Прохождение  дистанции от 1 до 2 км в зависимости от возраста. Занятия на ледовой площадке. 


	17-18
	Прохождение  дистанции с отработкой техники лыжных ходов
	2
	17-18
	Страница здоровья: «Принципы рационального питания»
Прохождение  дистанции от 1 до 2 км с использованием всех лыжных ходов. Занятия на ледовой площадке.


	19-20
	Совершенствование техники лыжных ходов. ОФП
	2
	19-20
	Прохождение  дистанции от 1 до 2 км с использованием всех лыжных ходов. Занятия на ледовой площадке


	21
	Лыжные эстафеты
	1
	21
	Страница здоровья: «Ожоги. Опасность при пользовании пиротехническими средствами»
Прохождение  дистанции 4Х1 км. Контрольные испытания


	3 триместр

	
	Спортивные

и подвижные игры
	13
	22-34
	

	22-24
	Мини-футбол. Правила игры.

Удары  по воротам. Челночный бег. Подвижные игры. ОФП
	3
	22-24
	Инструктаж по ТБ. Изучение правил. Удары по воротам. Челночный бег 3х9 в виде эстафеты.

«Быстро и точно», «Снайперы», «Борьба за мяч»


	25-27
	Удары по воротам в футболе. Факты, обводка. Двусторонняя игра. Подвижные игры
	3
	25-27
	Страница здоровья: «Поговорим о пожарной безопасности»

Упражнения в парах с мячом и без мяча. Двусторонняя игра.

«Перестрелка», «Мяч в корзину», «Попади в обруч»


	28-29
	Игра вратаря. Удары по воротам. Подвижные игры. ОФП
	2
	28-29
	Стойка вратаря, ловля мяча.

«Точный расчёт», «Метко в цель», «Прыжки по полосам»


	30-34
	Пас - передачи. Учебная игра  4x4. Подвижные игры
	5
	30-34
	Страница здоровья: «Правила безопасного купания в озере, реке, море» Упражнения в парах с мячом. Игра в одно касание.

«Школа мяча», «Мяч водящему», «Снайперы», «Перестрелка». Контрольные испытания




Календарно-тематическое планирование курса внеурочной деятельности

«МЫ ВЫБИРАЕМ ЗОЖ»

6 класс

	№ п/п
	Тема занятий
	Кол.

часов
	Сроки

(нед.)
	Содержание занятий

	1 триместр

	
	Лёгкая атлетика
	5
	1-5
	

	1-2
	Кроссовая подготовка, спец. упр. легкоатлета. ОФП
	2
	1-2


	Инструктаж по ТБ. Бег по пересеченной местности от 1 до 2 км. Бег с ускорением, игра в футбол

	3
	Бег 60-100 м-400 м Эстафетный бег 4Х60
	1
	3
	Страница здоровья: «Здоровое поколение – будущее страны»

Бег на короткие дистанции на время. Эстафета 4х60, игра в волейбол


	4
	 Кроссовая подготовка. Спец. упр. легкоатлета. ОФП
	1
	4
	 Бег — кросс по пересеченной местности 1,5 - 3 км. Ускорения, игра в баскетбол


	5
	 Эстафетный бег. Подготовка к районным соревнованиям
	1
	5
	Страница здоровья: « Привычки и здоровье»

Эстафетный бег 4х100 на результат, игра в волейбол. Контрольные испытания

	
	
	
	
	

	
	Спортивные игры. Волейбол
	5
	6-10
	

	6-7
	Техника приёма, передачи мяча. ОФП
	2
	6-7
	Инструктаж по ТБ. Приём, передача двумя руками сверху. Приём, передача двумя руками снизу. Приём, передача мяча через сетку


	8
	Техника нижней подачи. ОФП
	1
	8
	Страница здоровья: «Опасность укусов животных, змей и насекомых» Прямая нижняя подача. Передача мяча двумя руками сверху в движении.


	9-10
	Двустороння игра в волейбол
	6
	9-10
	Игра по упрощённым правилам на результат. Контрольные испытания


	

	2 триместр

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	6
	11-16
	

	11-12
	Акробатические упражнения
	2
	11-12
	Инструктаж по ТБ. Кувырок вперёд. Кувырок назад. Стойка на лопатках. «Мостик». «Ласточка». «Поза лотоса»


	13-14
	Упражнения на гибкость
	2
	13-14
	Страница здоровья: «Жевательная резинка: вред или польза?»

Наклоны вперёд из положения сидя, стоя. «Мостик». Продольный шпагат, поперечный шпагат


	15-16
	ОФП. Атлетическая гимнастика
	2
	15-16
	Упражнения на тренажёрах: на пресс, тяга сверху, подтягивание на высокой перекладине, приседание с отягощением

	
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	5
	17-21
	

	17-18
	Совершенствование спусков и подъёмов. ОФП
	2
	17-18
	Инструктаж по ТБ. Стойки лыжника на спусках, подъёмы ёлочкой, лесенкой. Занятия на ледовой площадке.


	19
	Эстафеты на лыжах
	1
	19
	Страница здоровья: « Витамины и их значение для организма человека»

Эстафета 3х 2 км, подвижные эстафеты. Занятия на ледовой площадке.


	20
	Прохождение дистанции 3 км на скорость
	1
	20
	Прохождение  дистанции  3 км с использованием всех лыжных ходов. Занятия на ледовой площадке


	21
	Лыжный спринт 800 м. ОФП
	1
	21
	Страница здоровья: «Первая помощь при обморожениях»

Прохождение  дистанции 800 м в зависимости от возраста. Занятия на ледовой площадке. Контрольные испытания

	

	3 триместр

	
	Спортивные

и подвижные игры. Баскетбол
	8
	22-29
	

	22-24
	Ведение мяча правой, левой рукой. Передача мяча одной рукой от плеча. Передача мяча двумя руками от груди.

	3
	22-24


	Инструктаж по   ТБ. Передача мяча снизу одной рукой на месте, передача мяча одной рукой от плеча по высокой траектории на расстоянии 12-16 м с места, а затем в движении. Передача мяча от груди в тройках двумя руками в движении по восьмёрке, бросок от груди, бросок снизу двумя руками


	25-26
	Передача мяча в движении. Броски с разных точек. ОФП
	2
	25-26
	Страница здоровья: «Влияние туризма, занятий в спортивных секциях на здоровье человека»

 Перемещение игроков по площадке с мячом, передача партнёру, бросок по кольцу. Ведение мяча, остановка, бросок в кольцо с разных точек


	27-28
	Штрафные броски. Броски с разных точек. ОФП

	2
	27-28
	Броски после ведения. Броски с места. Броски в прыжке, игра в баскетбол

	29
	Двусторонняя игра в баскетбол
	1
	29
	Страница здоровья: «Гигиена учебных занятий, микроклимат помещения»

Игра в баскетбол по упрощённым правилам. Контрольные испытания

	
	
	
	
	

	
	Спортивные игры. Мини-футбол
	5
	30-34
	

	30-31
	Двусторонняя игра в мини-футбол. Подвижные игры
	2
	30-31
	Инструктаж по ТБ. Упражнения в парах с мячом и без мяча. Двусторонняя игра.

«Перестрелка», «Мяч в корзину», «Попади в обруч» , игра в волейбол


	32-34
	Мини-футбол. Учебно- тренировочные игры. Подвижные игры. ОФП
	3
	32-34
	Страница здоровья: « Ещё раз о правилах безопасного отдыха в дни летних каникул»

Отработка паса, удара. Двусторонняя игра.

«Пустое место», «Белые медведи», «Космонавты». Контрольные испытания




Календарно-тематическое планирование курса внеурочной деятельности

«Мы выбираем ЗОЖ»

7 класс

	№ п/п
	Тема занятий
	Кол.

часов
	Сроки

(нед.)
	Содержание занятий

	1 триместр

	
	Лёгкая атлетика
	14
	1-14
	

	1
	Низкий старт. Бег на короткие дистанции
	1
	1
	Техника безопасности во  время занятий в спортивной секции. Бег в медленном темпе. ОРУ. Бег с ускорением. Беговые упражнения. Бег на короткие дистанции. Игра в футбол


	2
	Бег на короткие дистанции. Метание мяча вдаль
	1
	2
	Страница здоровья: «Здоровый образ жизни - главное условие профилактики возникновения вредных привычек» 

 Бег 30-60-100 м-300 м Эстафетный бег.  Бег на короткие дистанции на время. Эстафета 4х100. Метание мяча вдаль


	3-5
	Кроссовая подготовка
	3
	3-5
	Кроссовая подготовка. Спец. упр. легкоатлета. Бег — кросс по пересеченной местности 1,5 - 3 км. Ускорения. ОФП


	6-7
	Л/а эстафета. Прыжки, метания
	2
	6-7
	Страница здоровья: «Избыточная масса тела и гиподинамия как причины болезней»
Эстафетный бег. Подготовка к районным соревнованиям. Эстафетный бег 4х100 на результат. ОРУ. Упражнения с мячами, прыжки с места, метание


	
	Спортивные игры
	7
	8-14
	

	8-10
	Правила игры в мини-футбол. Совершенствование техники приёма, передачи мяча
	3
	8-10
	Инструктаж по ТБ. Приём-передача мяча в парах. Игра в одно касание. Учебная игра в футбол 4Х4. Силовые упражнения. 

	
	
	
	
	

	2 триместр

	11-14
	Совершенствование техники игры в настольный теннис
	4
	11-14
	Страница здоровья: «Сквернословие – это тоже болезнь»
Правила игры в настольный теннис. Упражнения в парах. Учебная игра. Совершенствование наката справа, слева. Контрольные испытания


	
	
	
	
	

	
	Гимнастика
	4
	15-18
	

	15-16
	Акробатические упражнения
	2
	15-16
	Инструктаж по ТБ. Круговая тренировка.   Акробатические

упражнения.  Тренировка по станциям: силовая, прыжковая, на развитие гибкости . Стойка на голове, «колесо»


	17-18
	ОФП. Акробатическая комбинация с использованием изученных элементов 
	2
	17-18
	Страница здоровья: «Ещё раз о правилах дорожного движения: как не стать жертвой ДТП»

Круговая тренировка на развитие всех групп мышц. Контрольные испытания

	
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка
	6
	19-24
	

	19-20
	Передвижение на лыжах классическим ходом
	2
	19-20
	Инструктаж по ТБ. Прохождение дистанции с применением ранее изученных лыжных ходов


	21-22
	Техника спуска и подъема
	2
	21-22
	Страница здоровья: «Наркотики – путь в никуда»

Совершенствование спусков с горы и подъёмов в гору. 

	
	
	
	
	

	3 триместр

	23-24
	Лыжная эстафета
	2
	23-24
	Прохождение дистанции 4Х1 км. Контрольные испытания


	
	
	
	
	

	
	Спортивные игры
	10
	25-34
	

	25
	Совершенствование приёмов и передач. Игра в мини-футбол
	1
	25
	Инструктаж по ТБ. Двусторонняя игра 5Х5 с применением изученных приёмов игры в мини-футбол. Соревнования. ОФП


	26-27
	Совершенствование техники ведения, броска. Игра в баскетбол
	2
	26-27
	Страница здоровья: «Общие сведения о заболеваниях, передаваемых половым путем»
Ведение баскетбольного мяча, передача в движении, броски в движении, броски с разных точек. Учебная игра. Соревнования. ОФП


	28-30
	Совершенствование передач. Игра в волейбол
	3
	28-30
	Страница здоровья: «Как не навредить себе при занятиях спортом? Составление индивидуального плана и ведение дневника самоконтроля»

Передача мяча в парах через сетку, подача, нападающий удар в волейболе. Учебная игра. Соревнования. ОФП


	31
	Совершенствование накатов справа, слева. Игра в теннис
	1
	31
	Страница здоровья: «Профилактика пищевых отравлений, отравлений ядовитыми грибами и растениями» 

Совершенствование навыков игры в настольный теннис. Соревнования. ОФП


	32
	Легкоатлетическая эстафета
	1
	32
	Страница здоровья: «Какие наслаждения дарит летний отдых и какие опасности он в себе таит?»
Бег 4Х60 м


	33-34
	Совершенствование бега на короткие и средние дистанции

	2
	33-34
	Бег 60, 400, 800 м. Соревнования. Контрольные испытания




7

