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В основу рабочей программы третьего (оздоровительного часа) часа положена программа для учащихся 5-9 классов, разработанная Л.Л. Головиной, Ю.А.Копыловым, Н.В.Полянской (журнал «Физическая культура: воспитание, обучение, тренировка». – 2006. - №3. – с.55)
Пояснительная записка


В последние годы отмечается ухудшение состояния здоровья школьников и физической подготовленности учащихся общеобразовательной школы. Эти процессы год от года прогрессируют, что усугубляется чрезмерной учебной нагрузкой, предлагаемой школьникам на общеобразовательных уроках. Хронический дефицит двигательной активности, сложная экологическая обстановка тормозят их нормальное физическое развитие угрожают здоровью. За время обучения в школе число здоровых учащихся сокращается. За последние годы увеличилось число хронических больных детей и количество детей «группы» риска.
            Как показал медицинский осмотр учащихся, наиболее типичны: нарушения опорно-двигательного аппарата (осанки, стоп, различные формы сколиоза), органов зрения, а также негармоничное физическое развитие. 
            В условиях чрезмерной физической нагрузки и выраженного хронического утомления интенсификация использования средств физического воспитания, как правило, не оказывает существенного оздоровительного эффекта.

           Один из путей выхода из кризисной ситуации – это разработка инновационных подходов к физкультурному воспитанию и использование комплекса оздоровительных мероприятий, что можно успешно реализовать в режиме третьего (оздоровительного) урока физической культуры в неделю. 
           Такой подход позволит эффективно и более индивидуализировано проводить оздоровительную работу с учащимися школьного возраста.

           Введение третьего урока физической культуры в систему физического воспитания учащихся средней школы позволит добиться, как цели, увеличения уровня двигательной активности детей.
    На пути достижения цели следует решить следующие задачи:
·   снизить негативные последствия учебной нагрузки;
·   укрепить здоровье учащихся;

·  обучить школьников основам знаний по методике самостоятельных занятий оздоровительными физическими упражнениями;

· повысить уровень сформированности качеств личности школьников, что будет способствовать успешности их адаптации в обществе.

           Формирование содержания третьего урока путем механического расширения материала существующих программ по физическому воспитанию, перенасыщенных элементами разных видов спорта, не позволяет эффективно осуществлять оздоровительную работу. Поскольку дополнительная физическая нагрузка на фоне интенсивной учебной деятельности может усугубить негативные тенденции. В этой связи было разработано содержание третьего урока физической культуры (оздоровительной направленности), в то же время, оказывающего помощь в освоении основной программы по физической культуре, путём введения специально подобранных подвижных игр и эстафет.
Содержание третьего урока физической культуры

           Содержание третьего урока физической культуры для учащихся 5-9 классов, а также время, отведённое на изучение каждого раздела на одном уроке, приведены в таблице.

           В содержание третьего урока физической культуры входят следующие упражнения.

           Упражнения на внимание и координацию.  Для формирования навыков концентрации внимания отобраны упражнения на гимнастическом бревне или на рейке гимнастической скамейки (ходьба с различной амплитудой движений, ускорениями; ходьба с махами ногами и поворотами на носках, стойка на носках, толчком двумя прыжок вперёд, равновесие на одной ноге, упор присев, соскоки); жонглирование руками и ногами волейбольными и теннисными мячами; многократные передачи и ловля баскетбольного мяча различными способами в парах; передача и ловля волейбольного, теннисного мяча: от пола (после отскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко летящего, с шагом; броски баскетбольного мяча в корзину разными способами; метание малых мячей в цель с места и в движении; игры на внимание.
           Упражнение для профилактики нарушений осанки. Используются статические позы из системы Хатха-йоги, которые служат надёжным средством профилактики искривлений позвоночного столба, которые формируют навык правильной осанки, развивают мышцы рук, ног, плечевого пояса и спины, улучшают чувство равновесия, расширяют грудную клетку.
           Физическая подготовка. Включает упражнения в беге (также с отягощением); передвижения в висе; переноску набивных мячей; подвижные игры с силовой направленностью; упражнения на перекладине, прыжки в длину, высоту, и глубину; упражнения со скакалкой; челночный бег 5-6 м.; лазанье по канату, отжимания; силовую гимнастику, оздоровительные системы физических упражнений (калланетик, стретчинг), подвижные игры с бегом, прыжками, с мячами.

           Дыхательная гимнастика направлена на тренировку диафрагмы, мышц живота и грудной клетки, а также формирование элементарных навыков рациональных дыхательных движений. 

           Спортивные игры: волейбол, баскетбол, футбол, бадминтон, русская лапта, городки. Проводятся по комплексной программе физического воспитания учащихся общеобразовательной школы без обучения, с целью повышения двигательной активности и совершенствования изученных приёмов.
    
Подвижные игры: ролевые игры, игры с предметами, игры с бегом, игры на внимание и др, подводящие к освоению техники спортивных игр.
           Упражнения для профилактики простуды выделены в три блока. Блок 1- упражнения для укрепления мышц шеи, что является надёжным средством профилактики тонзиллита и фарингита. Блок 2 - статические асаны системы Хатха-йоги: удержание поз в наклонах вперёд, назад, в стороны из основной стойки, сгибание и разгибание туловища в положении лёжа. Блок 3 - дыхательные упражнения: глубокое ритмичное дыхание, дыхание с резкими  выдохами, попеременное дыхание через левую и правую ноздрю.
            В системе психорегуляции использованы упражнения из разных систем физического воспитания и оздоровления. Используемые для формирования устойчивости к нежелательным эмоциональным реакциям – страху, волнению, обидам, тревогам. Все упражнения классифицированы в три блока. Блок дыхательных упражнений - дыхание в быстром темпе, ритмичное дыхание. Углублённое дыхание. Блок статических поз  системы Хатха-йоги. Блок-динамических  упражнений (танцевальные движения под музыку; комплекс системы  Хатха-йоги -  серия динамических упражнений.) В систему психорегуляции входят и упражнения для глаз; массаж и самомассаж, аутотренинг зрения.
            Знания сообщаются учащимся по ходу выполнения упражнений. Отобраны темы, которые способствуют созданию у школьников навыков самостоятельных занятий физической культурой: правила безопасности при выполнении физических упражнений, методика проведения оздоровительного занятия, развитие двигательных качеств, приёмы психорегуляции и формирования внимания, основы дыхательной гимнастики, профилактика простуды и нарушений осанки, гигиена оздоровительных занятий. 

Таблица 1

Распределение учебного материала на уроке
5 класс
	Содержание
	Объём, мин.

	1. Упражнения на внимание
	5

	2. Профилактика нарушений осанки.
	8

	3. Физическая подготовка.
	7

	4. Дыхательная гимнастика.
	3

	5. Эстафеты, подвижные и спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол, 

    русская лапта, бадминтон, городки.
	16

	6. Упражнения для профилактики простуды.
	3

	7. Упражнения для психорегуляции.
	3

	8. Знания по основам оздоровительной физической культуры.
	В течение урока

	Продолжительность урока
	45 


Таблица 2
Распределение учебного материала на уроке

6 класс
	Содержание
	Объём, мин.

	1. Упражнения на внимание
	5

	2. Профилактика нарушений осанки.
	7

	3. Физическая подготовка.
	7

	4. Дыхательная гимнастика.
	3

	5. Эстафеты, подвижные и спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол, 

    русская лапта, бадминтон, городки.
	17

	6. Упражнения для профилактики простуды.
	3

	7. Упражнения для психорегуляции.
	3

	8. Знания по основам оздоровительной физической культуры.
	В течение урока

	Продолжительность урока
	45 


Таблица 3
Распределение учебного материала на уроке

7 класс

	Содержание
	Объём, мин.

	1. Упражнения на внимание
	4

	2. Профилактика нарушений осанки.
	6

	3. Физическая подготовка.
	7

	4. Дыхательная гимнастика.
	3

	5. Подвижные и спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол, 

    русская лапта, бадминтон, городки.
	18

	6. Упражнения для профилактики простуды.
	3

	7. Упражнения для психорегуляции.
	4

	8. Знания по основам оздоровительной физической культуры.
	В течение урока

	Продолжительность урока
	45 


Таблица 4
Распределение учебного материала на уроке

8 класс
	Содержание
	Объём, мин.

	1. Упражнения на внимание
	4

	2. Профилактика нарушений осанки.
	5

	3. Физическая подготовка.
	8

	4. Дыхательная гимнастика.
	3

	5. Подвижные и спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол, 

    русская лапта, бадминтон, городки.
	18

	6. Упражнения для профилактики простуды.
	3

	7. Упражнения для психорегуляции.
	4

	8. Знания по основам оздоровительной физической культуры.
	В течение урока

	Продолжительность урока
	45 


Таблица 5
Распределение учебного материала на уроке

9 класс
	Содержание
	Объём, мин.

	1. Упражнения на внимание
	3

	2. Профилактика нарушений осанки.
	5

	3. Физическая подготовка.
	10

	4. Дыхательная гимнастика.
	3

	5. Подвижные и спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол, 

    русская лапта, бадминтон, городки.
	18

	6. Упражнения для профилактики простуды.
	3

	7. Упражнения для психорегуляции.
	3

	8. Знания по основам оздоровительной физической культуры.
	В течение урока.

	Продолжительность урока
	45 


В основу рабочей программы третьего (оздоровительного часа) часа положена программа для учащихся 10-11 классов разработанная Ю.А.Копыловым, Н.В.Полянской, Е.В.Акуткиной (журнал "Физическая культура в школе. – 2006. - №  5. – с. 28-31; №  6. – с. 27-30; №  7. – с. 32-35).

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

           Введение третьего урока физической культуры в систему физического воспитания учащихся средней школы (10-11 класс) позволяет увеличить уровень двигательной активности старших школьников и улучшить учебный процесс. 

Третий урок по возможности и в зависимости от климатических условий проводится на  открытом воздухе с целью закаливания, увеличения объема двигательной активности. Эти занятия способствуют психической  разрядке, противодействуют  развитию  чрезмерного  утомления  и тем  самым повышают   умственную   работоспособность  учащихся. При неблагоприятной погоде (дождь, слякоть, низкая температура воздуха) планируется перенос занятий в спортивный зал. 

Упражнения, после их освоения на третьем (оздоровительном уроке), могут использоваться на всем протяжении учебного года, в разнообразных сочетаниях в подготовительной, основной и заключительной частях урока. По мере необходимости время выполнения определенного раздела может либо увеличиваться, либо сокращаться, в зависимости от уровня двигательной подготовленности учащихся и текущих задач – подготовки к соревнованию, сезона года, самочувствия учащихся и т.п.
Учет особенностей подготовленности учащихся реализуется при планировании нагрузки во время проведения третьего урока. Например, если учащиеся недостаточно подготовлены физически, то прежде чем предлагать им учебный материал, необходимо предварительно увеличить уровень двигательных качеств при помощи более легких упражнений, а также дыхательной гимнастики и упражнений системы «Хатха-йога».

При планировании содержания третьего урока необходимо основываться на базовых положениях общей дидактики - «от простого к сложному», «от известного к неизвестному», «от освоенного к неосвоенному». На первое полугодие планируется следующее содержание:
Таблица 1
	Разделы


	Номера уроков

	Упражнения на внимание
	1-6
	7-12
	13-16

	Общая физическая подготовка и упражнения для осанки
	1-3
	4-6
	7-9
	10-12
	13-16

	Игры:    Волейбол

              Баскетбол

              Футбол

              Русская лапта

              Бадминтон
	1-3


	4-6


	7-9


	10-12
	13-16

	Упражнения для  профилактики простуды
	1-6
	7-12
	13-16

	Упражнения для психорегуляции
	1-6
	7-12
	13-16

	Знания по оздоровительной физической культуре
	В процессе каждого урока


После зимних каникул, когда  физическая подготовленность учеников старших классов уже достаточно серьезная, они усвоили многие оздоровительные и развивающие упражнения, на уроках дополнительно вводится новый материал - баскетбол, дыхательная гимнастика, упражнения для профилактики плоскостопия.

На  второе полугодие планируется следующее содержание:
Таблица 2
	Разделы
	Номера уроков

	Игры:   Баскетбол

             Волейбол

             Футбол

             Русская лапта

             Бадминтон
	17-20
	21-24
	25-27
	28-30
	31-33
	34

	Дыхательная гимнастика
	17-20
	21-24
	25-27
	28-30
	31-33
	34

	Упражнения на внимание
	17-24
	25-30
	31-34

	Профилактика плоскостопия
	17-24
	25-30
	31-34

	Упражнения для профилактики простуды
	17-24
	25-30
	31-34

	Упражнения для психорегуляции
	17-24
	25-30
	31-34


Содержание третьего урока физической культуры

Каждый урок строится по приведенной ниже схеме, причем последовательность разделов должна четко соблюдаться. Время на каждый раздел дается примерным, и его можно менять в зависимости от текущего функционального состояния учащихся (приведено в таблицах 3 и 4).
           В содержание третьего урока физической культуры входят следующие упражнения.

Таблица 3
Распределение учебного материала на уроке

10-11 класс I полугодие
	Содержание
	Объём, мин.

	1. Упражнения на внимание
	4

	2. Физическая подготовка и упражнения на осанку.
	14

	3. Дыхательная гимнастика.
	3

	4. Спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол, 

    русская лапта, бадминтон.
	18

	5. Упражнения для профилактики простуды.
	3

	6. Упражнения для психорегуляции.
	3

	7. Знания по основам оздоровительной физической культуры.
	В течение урока.

	Продолжительность урока
	45 


Таблица 4
Распределение учебного материала на уроке

10-11 класс II полугодие

	Содержание
	Объем, мин

	1. Упражнения на внимание.
	4

	2. Физическая подготовка и упражнения для коррекции плоскостопия. 
	12

	3. Дыхательная гимнастика
	3

	4. Спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол, русская лапта, бадминтон.
	20

	5. Упражнения для профилактики простуды.
	3

	6.  Упражнения для психорегуляции.
	3

	7. Знания основам оздоровительной физической культуры.
	В течение урока

	Продолжительность урока
	45 


1. Упражнения на внимание и координацию

Ходьба по узкой опоре: гимнастическому бревну, гимнастической скамейке, по разметкам спиной вперед, боком.
Упражнения на координацию и равновесие: жонглирование руками больших (волейбольных) и малых (теннисных) мячей (2-3 мяча); жонглирование головой волейбольного мяча; жонглирование ногами футбольного (волейбольного) мяча; передвижения по наклонной и ограниченной опоре без и с предметом на голове.

Упражнения на гимнастическом бревне: ходьба с различной амплитудой движений, ускорениями; ходьба с махами ног и поворотами на носках; стойка на носках, толчком двумя прыжок вперед; равновесие на одной ноге; упор присев; соскоки. 

Метание малых мячей в цель по движущемуся предмету.
Ловля теннисного мяча: от пола (с отскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко летящего, в движении. 


Стойка на одной ноге. Станьте на правую ногу, положив лодыжку левой стопы у основания правого бедра. Ладони рук сложите вместе перед грудью. Сохраняйте равновесие. Медленно выходите из позы и повторите упражнение на другой ноге. Эффект упражнения – развивается чувство равновесия, укрепляются мышцы ног и туловища, формируется чувство уверенности в своих силах. 

Стойки из раздела «основы единоборств»:

«Задняя» стойка. Вес тела на семьдесят процентов перенесен на заднюю ногу, передняя слегка согнута в колене, спина прямая. Выполнять в течение 1-2 минут непрерывно.

Стойка «Песочные часы». Ноги чуть шире плеч, слегка согнуты в коленях. Колени и ступни обеих ног сильно повернуты внутрь. Вес тела равномерно распределен на обе ноги. Одна нога может быть немного впереди. Выполнять в течение 1-2 минут непрерывно.

Стойка «кошки». Вес тела на девяносто процентов на задней ноге, передняя нога слегка касается основанием пальцев ступни пола, спина прямая. Выполнять в течение 1-2 минут непрерывно
2. Упражнения для осанки системы Хатха-йога

Поза лука. Лягте на живот, ноги держите вместе. Согните ноги в коленях и ухватитесь за лодыжки. Руки держите выпрямленными. Постарайтесь ноги и стопы держать вместе. Теперь медленно поднимайте голени, отрывая их от бёдер. Постарайтесь прогнуться назад так, чтобы лишь живот касался пола. Смотрите вверх. Держать позу около 10 секунд. Медленно опуститесь в исходное положение. Расслабьте всё тело. Польза:  для всего тела, особенно для позвоночника и живота, прекрасно устраняет дефекты осанки.

Поза на одной ноге. Станьте на правую ногу, положив лодыжку левой стопы у основания правого бедра, или поместите подошву левой ноги на внутренней поверхности правого бедра. Ладони рук сложите вместе перед грудью. Сохраняйте равновесие. Медленно поднимите руки вверх над головой, удерживая ладони рук вместе. Разведите руки в стороны, как ветви дерева. Локти не сгибайте. Медленно выходите из позы и повторите упражнение на другой ноге. Эффект упражнения - формируется навык правильной осанки, развиваются мышцы рук и плечевого пояса, мышцы спины, улучшается чувство равновесия.

Поза кресла. Станьте прямо, расставив ноги примерно на 40 сантиметров. Руки протяните прямо перед собой, кисти расслаблены и свисают вниз. Согните ноги в коленях и немного присядьте. Представьте, что вы сидите на невидимом кресле. Находитесь в приседе в воздухе так долго, сколько можете. Вы почувствуете напряжение мышц верхней части ног. Эффект упражнения - Это прекрасное упражнение для тренировки мышц ног и спины. Укрепляются мышцы всего тела, приобретается навык поддержания красивой осанки.

Растяжение спины. Встать в основную стойку.  Соединить ладони за спиной. Поднять ладони вверх до верхней части спины, на уровне лопаток. Ноги расставить шире плеч. Нагнуть туловище вперед к колену правой ноги. Оставаться в этой позе 20-30 секунд при нормальном дыхании, затем вернуться в основную стойку, убрав руки со спины. 
Если не удается сложить кисти рук за спиной, можно захватить запястье и затем совершать указанные движения. Эффект упражнения – укрепляются мышцы ног и спины, увеличивается подвижность в плечевом поясе.

Ласточка. Из основной стойки наклониться вперед. Поднять правую ногу параллельно пола, руки вытянуть вперед. Руки, туловище и левая нога составляют прямую линию. Удерживать позу 20-30 секунд, вернуться в исходное положение. Повторить упражнение с подниманием левой ноги. Эффект упражнения – активно тренируются мышцы спины, задней поверхности бедра, плечевого пояса.

Выпад в сторону. Техника: Из основной стойки развести руки в стороны. Сделать глубокий выпад вбок правой ногой. Туловище держать прямо. Угол в коленном суставе правой ноги составляет примерно 90о, левая нога – прямая. Держать позу 20-30 секунд. Дыхание свободное. Вернуться в исходное положение и выполнить упражнение с выпадом левой ногой. Эффект упражнения: Тонизирует и укрепляет мышцы спины, плеч. Способствует  профилактике нарушений осанки. увеличивается подвижность в тазобедренных и коленных суставах, укрепляются мышцы ног.

Поза наклона вперёд сидя. Техника: Лягте на спину, ноги держите вместе. Медленно садитесь, наклоняйтесь вперёд, стараясь коснуться руками стоп. Наклонитесь вперёд как можно ниже и ухватитесь за ноги. Опустите голову и расслабьтесь в этом положении. Удержать эту позу около 20 секунд. Выходя из позы, сядьте прямо, а затем, опустите спину на пол. Руки положите вдоль туловища ладонями вверх. Ноги слегка разведите врозь. Расслабьтесь. Польза: Эта поза укрепляет на мышцы спины, заднюю часть ног, мышцы, расположенные в области живота.
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Поза кобры. Техника: лягте на живот, ноги держите вместе. Положите кисти рук на пол на уровне плеч ладонями вниз. Медленно поднимайте вверх и прогибайте как можно дальше назад голову и грудную клетку, не отрывая нижнюю часть живота от пола. Взгляд направьте вверх. Сохранять позу около 20 секунд, дышать нормально. После этого медленно опустите на пол вначале грудь, а затем голову. Польза: укрепляются мышцы спины. Устраняются смещения в позвоночнике.

Треугольник. Техника: Из основной стойки прыжком расставить стопы шире плеч. Руки поднять в стороны на уровне плеч, ладони вниз. Повернуть правую и левую стопу вправо, левая нога вытянута. Наклонить туловище вправо, коснуться правой ладонью правой лодыжки, можно положить ладонь на пол. Вытянуть левую руку вверх. Сохранять позу 30-40 секунд, дыхание глубокое, ровное. Возвратиться в исходную позицию. Выполнить упражнение в другую сторону. Эффект упражнения – увеличивается подвижность в тазобедренных суставах, и позвоночном столбе, расширяется грудная клетка.
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Выпад вперед руки вверх. Из основной стойки поднять руки вверх, сложив ладони вместе. Сделать глубокий выпад вперед правой ногой, голову поднять и смотреть на сложенные руки. Угол в коленном суставе правой ноги составляет примерно 90о, левая нога – прямая. Держать позу 20-30 секунд. Дыхание свободное. Вернуться в исходное положение и выполнить упражнение с выпадом левой ногой. Эффект упражнения: Тонизирует и укрепляет мышцы спины, ног, плеч.

[image: image3.png]


      Поза отдыха лежа. Лягте на спину, раздвинув стопы ног примерно на 40 см. Голова затылком касается пола. Руки положите ладонями вверх и отодвиньте их от туловища. Закройте глаза и расслабьтесь. Дышать ритмично. Впоследствии дыхание станет легким и медленным. Сосредоточиться на глубоких и легких выдохах. Оставаться в этом положении 3-5 минут. Польза: Эта поза полезна для расслабления мышц всего тела.
3. Общая физическая подготовка
1. Бег и прыжки на месте, с продвижением с дополнительным отягощением (в различных направлениях и различной амплитудой движения, в различных исходных положениях); 

2. Передвижение в висе на руках;
3. Переноска непредельных тяжестей с максимальной скоростью (юноши сверстников способом на спине); 

4. Повторный бег с дополнительным отягощением с максимальной скоростью (юноши до 20 м, девушки до 10 м)

5. Подвижные игры с силовой направленностью (например: импровизированный баскетбол с набивным мячом); 

6. Подтягивание туловища на гимнастической перекладине (юноши), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (девушки);
7. Приседание в различном темпе и в различных исходных положениях на двух и одной ноге;

8. Прыжки в глубину по методу «ударной тренировки»

9. Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега; 

10. Прыжки в полуприседе в различных направлениях (лицом, спиной, правым или левым боком вперед), 

11. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов; 

12. Прыжки на одной и двух ногах, с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом; 

13. Прыжки со скакалкой (и с укороченной скакалкой) на месте и с передвижением; 

14. Сгибание и разгибание рук  (мальчики - в положении упора лежа, девочки - в положении упора о гимнастическую скамейку)

15. Сгибание прямых ног из положения виса на руках; 

16. Сгибание туловища в положении лежа на спине и животе; 

17. Прыжки в глубину;
18. Упражнения на гимнастической перекладине;

19. Ходьба в глубоком приседе и полуприседе; 

20. Челночный (5 ( 6)  бег с касанием рукой пола.

4. Спортивные игры

Занятия спортивными играми (волейболом, футболом, баскетболом, бадминтоном, русской лаптой) развивают координацию, укрепляют сердечно-сосудистую систему, а также опорно-двигательный аппарат, способствуют формированию правильной красивой осанки и походки. На подготовительные упражнения по технике игр отводится до 10 минут, а все остальное время –  на двустороннюю игру по упрощенным правилам. Метод выполнения упражнений поточный, с высокой интенсивностью и учётом того, что учащиеся владеют основными техническими действиями игр.

4.1. Волейбол
· Действия без мяча: имитация передачи мяча; нападающего удара по мячу. 
· Подача мяча: верхняя и нижняя прямая; верхняя боковая. 
· Передача мяча: сверху двумя руками с места, в прыжке, после перемещения; из зоны в зону; из глубины площадки к сетке; стоя у сетки сверху двумя руками; стоя спиной в направлении передачи; сверху из глубины площадки. 
· Прием мяча: на задней линии от нижней прямой и боковой подачи; нижней и верхней прямой подачи в зоне нападения; сверху двумя руками с падением в сторону на бедро и перекатом на спину; снизу двумя руками и одной рукой с падением вперед на руку и перекатом на грудь. 
· Прямой нападающий удар через сетку: по линии и по диагонали; обманный удар. 
· Волейбол по упрощенным и основным правилам соревнований.

4.2. Футбол
· Упражнения без мяча: бег «змейкой» и «восьмеркой» (с и изменяющейся скоростью); бег с чередованием передвижения лицом и спиной вперед. 
· Жонглирование мячом: ногой, головой. 
· Ведение мяча: внутренней частью подъема стопы (по прямой, по кругу, между стоек, «восьмеркой»); внешней частью подъема стопы («змейкой» между стойками, по прямой с изменяющейся скоростью); попеременно внешней и внутренней поверхностью стопы с изменяющейся скоростью передвижения.   
· Удары: серединой подъема стопы с места и разбега по неподвижному, катящемуся и летящему мячу; после отскока от земли; с поворотом; пяткой ноги; головой по летящему мячу (стоя на месте и в прыжке). 
· Передача и остановка мяча: на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие); в движении; внутренней стороной стопы; грудью (юноши).
· Вбрасывание мяча: из-за боковой линии, стоя на месте, с разбега. 
· Отбирание мяча у соперника: толчком плеча в плечо; выбиванием; наложением стопы на мяч; подкатом (юноши). 
· Обманные действия: индивидуальные с мячом и без мяча («финты»); «наступание на мяч»; «ложное продвижение», «с мячом мимо соперника»; «ложный замах». 
· Мини-футбол, футбол по упрощенным и основным правилам.
4.3. Баскетбол

· Действия без мяча: имитация передачи мяча; броска в кольцо, поворотов, финтов. 
· Разыгрывание мяча: многократные выпрыгивания вверх по сигналу.
· Обманные действия: индивидуальные с мячом и без мяча («финты»); «ложное ведение», «ложный бросок». 
· Заслоны: внутренний и внешний.
· Ловля мяча: высоко летящего, после отскока от пола, в прыжке, катящегося, после отскока от щита. 

· Передача мяча: от груди двумя руками на месте, после перемещения; одной рукой от плеча на месте, в движении;  в прыжке; длинные передачи; с отскоком от пола; из-за спины. 

· Ведение мяча: высокое, среднее, низкое; с изменением скорости, направления, высоты отскока; «змейкой» между стойками; попеременно право и левой рукой; без зрительного контроля.
· Бросок в кольцо: с места, после ловли, после перемещения на 2 шага; штрафной бросок; бросок с точки; добивание после подбора под щитом.
· Вырывания и выбивания мяча: сверху и снизу кистью.
· Баскетбол по упрощенным и основным правилам соревнований.

4.4. Бадминтон

· Действия без ракетки и волана: имитация стоек и перемещений; имитация подачи и ударов.
· Стойки: высокие, средние, низкие; универсальные, атакующие, защитные; правосторонние и левосторонние.
· Перемещения: вперёд, назад, в сторону; простой шаг, переменный, приставной, перекрёстный, обманный, выпад, прыжок, бег.
· Подача: высоко-далёкие, высокие атакующие, плоские, короткие, открытой стороной ракетки и закрытой.
· Удары: фронтальные и нефронтальные; открытой стороной ракетки и закрытой; сверху, сбоку, снизу; высоко-далёкие, высокие атакующие, атакующие смешанные, плоские, укороченные, короткие.
4.5. Русская лапта 

· Перебежки и осаливание: бег с ускорениями, с изменением направления, прыжки, падения, мгновенные остановки. 

· Удар битой по мячу: удары по направлению, по диагонали, низко над землей, свечой, с вращением.

· Ловля и передача мяча. Ловля мяча после удара по мячу, после передачи, двумя руками. Передача мяча одной рукой сверху из-за плеча: сильные и слабые; прямые и диагональные; продольные и поперечные; высокие, на уровне плеча, и низкие; длинные, средней длины и короткие.
5.Упражнения для профилактики простуды
Упражнения для мышц шеи:
  1. Стоя, расслабьте шею, затем резко поворачивайте голову влево и вправо (5-25 раз);

         2. Стоя, наклоняйте голову резко вперед и назад. (5-25 раз);
         3. Стоя, наклоняйте голову вправо и влево (по 5 раз). Дышите нормально. При наклонах старайтесь удерживать плечи неподвижно (через некоторое время вы сможете класть ухо на плечо).Это упражнение укрепляет мышцы шеи, а также облегчает состояние при тонзиллите, фарингите, делает голос более звучным, а также помогает устранить дефекты речи. 

Упражнения хатха-йоги:
1. Треугольник. Из основной стойки прыжком расставить стопы шире плеч. Руки поднять в стороны на уровне плеч, ладони вниз. Повернуть правую и левую стопу вправо, левая нога вытянута. Наклонить туловище вправо, коснуться правой ладонью правой лодыжки, можно положить ладонь на пол. Вытянуть левую руку вверх. Сохранять позу 30-40 секунд, дыхание глубокое, ровное. Возвратиться в исходную позицию. Выполнить упражнение в другую сторону. Эффект упражнения – увеличивается подвижность в тазобедренных суставах, и позвоночном столбе, расширяется грудная клетка.

2. Наклон вперед из положения лежа. Лягте на спину, ноги держите вместе. Медленно садитесь, наклонитесь вперёд как можно ниже и ухватитесь за ноги. Опустите голову и расслабьтесь в этом положении. Удержать эту позу около 20 секунд. Выходя из позы, сядьте прямо, а затем, опустите спину на пол. Руки положите вдоль туловища ладонями вверх. Расслабьтесь. Эффект упражнения: Эта поза благотворно влияет на мышцы спины, заднюю часть ног и на  мышцы живота.


3. Наклон вперед из положения  стоя. Встать в основную стойку.  Соединить ладони за спиной. Поднять ладони вверх до верхней части спины, на уровне лопаток. Ноги расставить шире плеч. Нагнуть туловище вперед к колену правой ноги. Оставаться в этой позе 20-30 секунд при нормальном дыхании, затем вернуться в основную стойку, убрав руки со спины. 
Если не удается сложить кисти рук за спиной, можно захватить запястье и затем совершать указанные движения.  Эффект упражнения – укрепляются мышцы ног и спины, увеличивается подвижность в плечевом поясе.


4. Поза «Лука». Лягте на живот, ноги держите вместе. Согните ноги в коленях и ухватитесь за лодыжки. Руки держите выпрямленными. Ноги и стопы держать вместе. Медленно поднимайте голени, отрывая их от бёдер. Прогнуться назад так, чтобы лишь живот касался пола. Смотрите вверх. Удержать позу около 10 секунд. Завершив упражнение, медленно опуститесь в исходное положение. Расслабьте всё тело.  Эффект упражнения: Поза Лука стимулирует мышцы спины, живота, внутренних органов; увеличивает подвижность позвоночника. 


5. Березка (стойка на лопатках). Лечь на спину руки положить вдоль туловища ладонями вниз. Поднимите обе выпрямленные в коленях ноги вверх, пока они не окажутся запрокинутыми над головой, а нижняя и средняя часть туловища не оторвутся от пола. Когда ноги окажутся над головой, согните руки в локтях и положите ладони кистей на спину. Затем медленно поднимайте ноги, чтобы подошвы были обращены к потолку. Ноги и туловище должны составлять прямую линию, а подбородок прижат к верхней части груди. Оставайтесь в этом положении 15-30 с, не перенапрягаясь. Потом медленно опустите ноги, а руки положите на пол ладонями вниз. Далее медленно опустите туловище на пол так, чтобы выпрямленные ноги были обращены вверх. Затем медленно опустите выпрямленные ноги на пол, расслабьте их. Эффект упражнения: благоприятно воздействует на центральную нервную систему, тренируются кровеносные сосуды, эффективно увеличивается сопротивляемость простудным заболеваниям.
      Дыхательные упражнения


1. Ритмичное глубокое дыхание


2. Очистительное дыхание. Основная стойка. Сделать глубокий вдох через нос, задержать дыхание на 2-3 секунды. Выполнить выдох «порциями», всего на полный цикл выдоха затратить 3-4 «порции».


3. Дыхание через одну ноздрю (левой и правой). Цель упражнения - исправить неправильные привычки в дыхании.  Техника: Сесть в удобную позу со скрещенными ногами, спину и голову держать прямо. Закрыть правую ноздрю большим пальцем и медленно вдыхать через левую ноздрю. Выдыхать через ту же ноздрю. Повторить упражнение 10-15 раз. Затем закрыть левую ноздрю безымянным пальцем и мизинцем правой руки и выполнить 10-15 дыхательных циклов.

6. Упражнения для психорегуляции
[image: image4.png]


Поза для расслабления мышц лежа. Лягте на спину, раздвинув стопы ног примерно на 40 см. Голова затылком касается пола. Руки положите ладонями вверх и отодвиньте их от туловища. Закройте глаза и расслабьтесь. Дышать ритмично. Впоследствии дыхание станет легким и медленным. Сосредоточиться на глубоких и легких выдохах. Оставаться в этом положении 3-5 минут. Польза: Эта поза полезна для расслабления мышц всего тела.
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Стойка на плечах («Березка).

Лечь на спину руки положить вдоль туловища ладонями вниз. Медленно поднимайте ноги, чтобы подошвы были обращены к потолку. Ноги и туловище должны составлять прямую линию, а подбородок прижат к верхней части груди. Оставайтесь в этом положении 15-30 с, не перенапрягаясь. Медленно опустите выпрямленные ноги на пол, расслабьте их. Эффект упражнения: благоприятно воздействует на центральную нервную систему, тренируются кровеносные сосуды, эффективно увеличивается сопротивляемость простудным заболеваниям.
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Стойка на одной ноге. 
Станьте на правую ногу, положив лодыжку левой стопы у основания правого бедра. Ладони рук сложите вместе перед грудью. Сохраняйте равновесие. Медленно выходите из позы и повторите упражнение на другой ноге. Эффект упражнения – развивается чувство равновесия, укрепляются мышцы ног и туловища, формируется чувство уверенности в своих силах.

Комплекс упражнений для улучшения самочувствия:  Предложенный комплекс - это серия упражнений, состоящая из 12 положений, которые выполняются в непрерывном движении. Их  нужно выполнять медленно, хорошо растягиваясь в каждом положении и глубоко дыша. Дышать можно произвольно. Обычно 3-4 разовое выполнение комплекса перед началом занятий оздоровительной физической культурой хорошо растягивает мышцы, согревает всё тело и может использоваться в качестве профилактики тревожности и формирования у школьников уверенности в своих силах (см. рисунки ниже).
Положение 1. Станьте прямо, ноги вместе, ладони рук сложите вместе перед грудью. Смотрите прямо перед собой.

Положение 2. Сцепите большие пальцы рук вместе. Вытяните руки вверх над головой, чтобы они были на одной линии с ушами. Вытянитесь вверх.

Положение 3. Продолжая вытягиваться, наклонитесь вперёд к ногам и постарайтесь коснуться пальцев ног. Лбом коснитесь коленей. Ноги в коленях не сгибайте (начинающим можно слегка согнуть ноги в коленях).

Положение 4. Положите ладони на пол рядом со ступнями ног. Сгибая ноги, отставьте назад вытянутую левую ногу, касаясь левым коленом пола. Правая стопа находится между обеими кистями рук. Смотрите вверх, на потолок.

Положение 5. Отставьте назад правую ногу, поместив её рядом с левой. Поднимите область таза вверх. Пола должны касаться только подошвы стоп и ладони рук. Взгляд направьте на стопы. Пятки прижмите к полу. Ваше тело примет форму треугольника.
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ТРЕТЬЕГО (ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО) УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В 5 КЛАССЕ 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	№

урока 
	Тема урока
	Кол. часов
	Дата урока
	Литература 
	Пособия и инвентарь
	Корректировка 

	                                             I четверть
	

	1
	Формирование знаний о правилах безопасного поведения в местах за​нятий по физическому воспитанию. Подвижные игры для освоения техники бега и прыжков в лёгкой атлетике.
	1
	5а – 05.09
5б – 05.09

	1. Физическая культура в школе. Учебно-методический журнал. – М.: «Школа-Пресс», 2000-2010.

2. Спорт в школе. Методическая газета для учителей физической культуры. – М.: «Медиа-Пресс», 2004-2011  и другие.

3. Жуков М.Н. Подвижные игры: учебник для студ. Пед. вузов. – М.: Издательский центр «Академия», 2002.

4. Минскин Е.М. Игры и развлечения в группе продлённого дня: Пособие для учителя. – М.: Просвещение, 1980.

5. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: Учебник/ Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов и др. – М.: «Академия», 2002.

6. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А., Чачин А.В. Волейбол. Методическое пособие по обучению игре. – М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2005.

7. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учеб. Пособие для тренера. – М.: Физкультура и спорт, 1988.

8. Виера, Барбара Л. Волейбол. Шаги к успеху: пер. с англ. / Барбара Л.Виера, Бонни Джил Фергюсон. – М.: АСТ: Астрель, 2006.

9. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений. – М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002.

10. Барышева Н.В., Манияров В.М., Неклюдова М.Г. Основы физической культуры школьника: Учеб. пособие для учителей физической культуры. – Самара: 1994.

11. Ференц Мезэ. Шестьдесят лет Олимпийских игр: пер. с нем. Мирского Л.М. – М.: Физкультура и спорт, 1959.
12. Интернет-ресурсы.

	Скамейки, скакалки, обручи, маты.
	

	2
	Формирование знаний о правилах выполнения тестов для оценки фи​зической подготовленности. Подвижные игры для овладения техникой прыжков и метаний.
	1
	5а – 12.09
5б – 12.09 

	
	Скакалки, обручи, малые мячи.
	

	3
	Формирование гигиенических знаний о правилах выполнения комплек​са упражнений утренней гигиенической гимнастики. Подвижные игры для овладения техникой прыжков и метаний. Дыхательная гимнастика.
	1
	5а – 19.09
5б – 19.09

	
	
	

	4
	Формирование гигиенических знаний о правилах выполнения упражне​ний для правильной осанки. Подвижные игры для овладения техникой лазания и перелезания. Упражнения на релаксацию и на формирование правиль​ной осанки.
	1
	5а – 26.09
5б – 26.09

	
	Скамейки, бревно, канат, перекладина, гимнастическая стенка.
	

	5
	Формирование знаний и представлений учащихся о современных сред​ствах физического воспитания. Подвижные игры для овладения техникой лазания и перелезания.
	1
	5а – 03.10
5б – 03.10

	
	
	

	6
	Формирование представлений учащихся о значении закаливания для здоровья. Подвижные игры для овладения техникой напрыгиваний и спрыгиваний.
	1
	5а – 10.10
5б – 10.10

	
	Гимнастические: мостик, стенка, маты, перекладина, конь, козёл.
	

	7
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания и самовоспитания. Подвижные игры для овладения техникой акробатических упражнений.
	1
	5а – 17.10
5б – 17.10

	
	
	

	8
	Формирование гигиенических знаний о правильной осанке и ее значе​ние для здоровья и хорошей учебы. Прохождение полосы препятствий.
	1
	5а – 24.10
5б – 24.10

	
	Скамейки, обручи, гимнастические: мостик, стенка, маты, перекладина, конь, козёл. 
	

	9
	Формирование знаний и представлений учащихся о значении физичес​кой культуры и спорта в формировании личности. Прохождение полосы препятствий.
	1
	5а – 31.10
5б – 31.10

	
	
	

	Всего в четверти: 9
	
	

	II четверть 
	
	

	10
	Формирование знаний о правилах подвижных игр. Подвижные игры для овладения техникой ловли и передач мяча.
	1
	5а – 14.11
5б – 14.11 
	
	Баскетбольные мячи, обводные стойки, обручи.
	

	11
	Формирование представлений учащихся о здоровом образе жизни, его значении для человека. Подвижные игры и эстафеты для овладения техникой ловли и передач мяча.
	1
	5а – 21.11
5б – 21.11

	
	
	

	12
	Формирование представлений учащихся о роли физкультурной дея​тельности в жизнедеятельности человека. Подвижные игры и эстафеты для овладения техникой ведения мяча.
	1
	5а – 28.11
5б – 28.11

	
	
	

	13
	Формирование гигиенических знаний о режиме дня учащегося в раз​ные времена года. Подвижные игры с малыми мячами. 
	1
	5а – 05.12
5б – 05.12

	
	Малые мячи, обручи.
	

	14
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах закали​вания с помощью воздушных ванн в разные времена года. Подвижные игры на координацию движений.
	1
	5а – 12.12
5б – 12.12

	
	
	

	15
	Формирование представлений учащихся о самостоятельных формах занятий. Подвижные игры для овладения техникой нижней подачи мяча в волейболе.
	1
	5а – 19.12
5б – 19.12

	
	Набивные и волейбольные мячи, обручи, ленточки.
	

	16
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах проведе​ния подвижных игр со сверстниками. Командные игры с мячом через сетку.
	1
	5а – 26.12
5б – 26.12

	
	Волейбольные мячи.
	

	Всего в четверти: 7
	
	

	III четверть
	
	

	17
	Формирование знаний о правилах безопасного поведения на лыжне. Подвижные игры, подготовительные к волейболу.
	1
	5а – 16.01
5б – 16.01

	
	Набивные и волейбольные мячи, обручи, ленты.
	

	18
	Формирование гигиенических знаний о требованиях к одежде на заня​тиях в различных условиях. Эстафеты волейболистов.
	1
	5а – 23.01
5б – 23.01

	
	Волейбольные мячи, сетка.
	

	19
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах дыхания при выполнении физических упражнений. Командные игры с мячом через сетку.
	1
	5а – 30.01
5б – 30.01

	
	
	

	20
	Формирование знаний о правилах предупреждения обморожений и травм при передвижении на лыжах. Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений.
	1
	5а – 06.02
5б – 06.02

	
	Скакалки, обручи, гантели, набивные мячи, гимнастические палки.
	

	21
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания (правила измерения выносливости, силы, быст​роты, ловкости, гибкости). Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений.
	1
	5а – 13.02
5б – 13.02

	
	
	

	22
	Формирование знаний учащихся о требованиях к ведению дневника самонаблюдений. Подвижные игры и эстафеты с бегом на скорость.
	1
	5а – 20.02
5б – 20.02

	
	Эстафетные палочки, обводные стойки.
	

	23
	Формирование представлений учащихся о самостоятельных формах занятий. Разучивание русской игры «Лапта».
	1
	5а – 27.02
5б – 27.02

	
	Малые мячи, биты, карточки.
	

	24
	Формирование представлений учащихся о влиянии вредных привычек на здоровье, физическое развитие, физические качества человека. Разучивание русской игры «Лапта».
	1
	5а – 05.03
5б – 05.03

	
	
	

	25
	Формирование представлений учащихся об основных преимуществах и требованиях здорового образа жизни. Разучивание русской игры «Лапта».
	1
	5а – 12.03
5б – 12.03

	
	Малые мячи, биты, карточки.
	

	26
	Формирование представлений учащихся о правилах выполнения физи​ческими упражнениями для повышения умственной работоспособности в процессе выполнения домашних заданий. Русская игра «Лапта».
	1
	5а – 19.03
5б – 19.03

	
	
	

	Всего в четверти: 10
	
	

	IV четверть 
	
	

	27
	Формирование знаний учащихся об Олимпийском движении. Подвижные игры с прыжками в высоту.
	1
	5а – 02.04
5б – 02.04
	
	Препятствия, маты.
	

	28
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах дыхания при выполнении физических упражнений. Подвижные игры с прыжками в высоту и длину с разбега.
	1
	5а – 09.04
5б – 09.04

	
	
	

	29
	Формирование знаний и представлений учащихся о рациональном пи​тании. Подвижные игры с метанием на дальность и в цель. 
	1
	5а – 16.04
5б – 16.04

	
	Малые мячи, обручи.
	

	30
	Формирование знаний и представлений учащихся о гигиене тела и жи​лища. Подвижные игры с метанием на дальность и в цель.
	1
	5а – 23.04
5б – 23.04

	
	
	

	31
	Формирование знаний и представлений учащихся о негативных факто​рах нездорового образа жизни. Игры с бегом, прыжками, метанием и преодолением препятствий. 
	1
	5а – 30.04
5б – 30.04

	
	Малые мячи, обручи, скакалки, препятствия.
	

	32
	Формирование основ знаний и представлений учащихся по туризму. Туризм как средство физического воспитания. Организация туристского похода, распределение обязанностей раз​работка маршрута.

Подвижные игры на внимание: «Что ты видел?», «Самый внимательный», «По грибы».
	1
	5а – 07.05
5б – 07.05

	
	Карточки, метки, мешки, корзинки, кубики, малые мячи, стаканчики, вода.
	

	33
	Формирование знаний и представлений учащихся правилах оказания первой помощи при получении травм во время занятий физическими уп​ражнениями. Туристическая эстафета.
Подвижные игры «Водоносы», «Всадники»,  «Бой петухов», «Бег в мешке», «Бег с картошкой».
	1
	5а – 14.05
5б – 14.05

	
	
	

	34
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания (правила измерения веса, роста, частоты сер​дечных сокращений, частоты дыхания). «Весёлое многоборье»
«Кто самый ловкий?», «Кто самый меткий?», «Кто самый сильный?», «Кто самый прыгучий?», «Кто самый быстрый?», «Кто лучше держит равновесие?», «Кто самый наблюдательный?».
	1
	5а – 21.05
5б – 21.05

	
	Обручи, набивные мячи, малые мячи, секундомар.
	

	Всего в четверти: 8
	
	
	

	Всего в учебном году: 34
	
	
	


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ТРЕТЬЕГО (ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО) УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В 6 КЛАССЕ 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	№

урока 
	Тема урока
	Кол. часов
	Дата урока
	Литература 
	Пособия и инвентарь
	Корректировка 

	                                             I четверть
	

	1
	Формирование знаний о правилах безопасного поведения в местах за​нятий по физическому воспитанию. Подвижные игры для освоения техники бега и прыжков в лёгкой атлетике. Русская лапта.
	1
	6а – 04.09
6б – 05.09

	1. Физическая культура в школе. Учебно-методический журнал. – М.: «Школа-Пресс», 2000-2010.

2. Спорт в школе. Методическая газета для учителей физической культуры. – М.: «Медиа-Пресс», 2004-2011  и другие.

3. Жуков М.Н. Подвижные игры: учебник для студ. Пед. вузов. – М.: Издательский центр «Академия», 2002.

4. Минскин Е.М. Игры и развлечения в группе продлённого дня: Пособие для учителя. – М.: Просвещение, 1980.

5. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: Учебник/ Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов и др. – М.: «Академия», 2002.

6. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А., Чачин А.В. Волейбол. Методическое пособие по обучению игре. – М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2005.

7. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учеб. Пособие для тренера. – М.: Физкультура и спорт, 1988.

8. Виера, Барбара Л. Волейбол. Шаги к успеху: пер. с англ. / Барбара Л.Виера, Бонни Джил Фергюсон. – М.: АСТ: Астрель, 2006.

9. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений. – М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002.

10. Барышева Н.В., Манияров В.М., Неклюдова М.Г. Основы физической культуры школьника: Учеб. пособие для учителей физической культуры. – Самара: 1994.

11. Ференц Мезэ. Шестьдесят лет Олимпийских игр: пер. с нем. Мирского Л.М. – М.: Физкультура и спорт, 1959.
12. Интернет-ресурсы.


	Скамейки, скакалки, обручи, маты, биты, малые мячи.
	

	2
	Формирование знаний о правилах выполнения тестов для оценки фи​зической подготовленности. Подвижные игры для овладения техникой прыжков и метаний. Русская лапта.
	1
	6а – 11.09
6б – 12.09

	
	Скакалки, обручи, биты, малые мячи.
	

	3
	Формирование гигиенических знаний о правилах выполнения комплек​са упражнений утренней гигиенической гимнастики. Подвижные игры для овладения техникой прыжков и метаний. Русская лапта. 
	1
	6а – 18.09
6б – 19.09

	
	
	

	4
	Формирование гигиенических знаний о правилах выполнения упражне​ний для правильной осанки. Подвижные игры для овладения техникой лазания и перелезания. Бадминтон.
	1
	6а – 25.09
6б – 26.09

	
	Скамейки, бревно, канат, перекладина, гимнастическая стенка, ракетки, воланы.
	

	5
	Формирование знаний и представлений учащихся о современных сред​ствах физического воспитания. Подвижные игры для овладения техникой лазания и перелезания. Бадминтон.
	1
	6а – 02.10
6б – 03.10

	
	
	

	6
	Формирование представлений учащихся о значении закаливания для здоровья. Подвижные игры для овладения техникой напрыгиваний и спрыгиваний. Бадминтон.
	1
	6а – 09.10
6б – 10.10

	
	Гимнастические: мостик, стенка, маты, конь, перекладина, козёл, ракетки, воланы.
	

	7
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания и самовоспитания. Подвижные игры для овладения техникой акробатических упражнений. Бадминтон.
	1
	6а – 16.10
6б – 17.10

	
	
	

	8
	Формирование гигиенических знаний о правильной осанке и ее значе​ние для здоровья и хорошей учебы. Прохождение полосы препятствий.
	1
	6а – 23.10
6б – 24.10

	
	Скамейки, обручи, гимнастические: мостик, стенка, маты, перекладина, конь, козёл. 
	

	9
	Формирование знаний и представлений учащихся о значении физичес​кой культуры и спорта в формировании личности. Прохождение полосы препятствий.
	1
	6а – 30.10
6б – 31.10

	
	
	

	Всего в четверти: 9
	
	

	II четверть 
	
	

	10
	Формирование знаний о правилах подвижных игр. Подвижные игры для овладения техникой ловли и передач мяча. Баскетбол.
	1
	6а – 13.11
6б – 14.11

	
	Баскетбольные мячи, обводные стойки, обручи.
	

	11
	Формирование представлений учащихся о здоровом образе жизни, его значении для человека. Подвижные игры и эстафеты для овладения техникой ловли и передач мяча. Баскетбол.
	1
	6а – 20.11
6б – 21.11

	
	
	

	12
	Формирование представлений учащихся о роли физкультурной дея​тельности в жизнедеятельности человека. Подвижные игры и эстафеты для овладения техникой ведения мяча. Баскетбол.
	1
	6а – 27.11
6б – 28.11

	
	
	

	13
	Формирование гигиенических знаний о режиме дня учащегося в раз​ные времена года. Подвижные игры с малыми мячами. Баскетбол.
	1
	6а – 04.12
6б – 05.12

	
	Баскетбольные мячи, обводные стойки, малые мячи, обручи.
	

	14
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах закали​вания с помощью воздушных ванн в разные времена года. Подвижные игры на координацию движений. Баскетбол.
	1
	6а – 11.12
6б – 12.12

	
	
	

	15
	Формирование представлений учащихся о самостоятельных формах занятий. Подвижные игры для овладения техникой нижней подачи мяча в волейболе. Мини-волейбол.
	1
	6а – 18.12
6б – 19.12

	
	Набивные и волейбольные мячи, обручи, ленточки.
	

	16
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах проведе​ния подвижных игр со сверстниками. Командные игры с мячом через сетку. Мини-волейбол.
	1
	6а – 25.12
6б – 26.12

	
	Волейбольные мячи.
	

	Всего в четверти: 7
	
	

	III четверть
	
	

	17
	Формирование знаний о правилах безопасного поведения на лыжне. Подвижные игры, подготовительные к волейболу. Мини-волейбол.
	1
	6а – 16.01
6б – 16.01

	
	Набивные и волейбольные мячи, обручи, ленты.
	

	18
	Формирование гигиенических знаний о требованиях к одежде на заня​тиях в различных условиях. Эстафеты волейболистов. Мини-волейбол.
	1
	6а – 23.01
6б – 23.01

	
	Волейбольные мячи, сетка.
	

	19
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах дыхания при выполнении физических упражнений. Командные игры с мячом через сетку. Мини-волейбол.
	1
	6а – 30.01
6б – 30.01

	
	
	

	20
	Формирование знаний о правилах предупреждения обморожений и травм при передвижении на лыжах. Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений. Мини-футбол.
	1
	6а – 06.02
6б – 06.02

	
	Скакалки, обручи, гантели, набивные мячи, палки гимнастические, футбольные мячи.
	

	21
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания (правила измерения выносливости, силы, быст​роты, ловкости, гибкости). Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений. Мини-футбол.
	1
	6а – 13.02
6б – 13.02

	
	
	

	22
	Формирование знаний учащихся о требованиях к ведению дневника самонаблюдений. Подвижные игры и эстафеты с бегом на скорость. Мини-футбол.
	1
	6а – 20.02
6б – 20.02
	
	Эстафетные палочки, обводные стойки, футбольные мячи.
	

	23
	Формирование представлений учащихся о самостоятельных формах занятий. Футбол. Бадминтон.
	1
	6а – 27.02

6б – 27.02


	
	Футбольные мячи, ракетки, воланы.


	

	24
	Формирование представлений учащихся о влиянии вредных привычек на здоровье, физическое развитие, физические качества человека. Мини-футбол. Бадминтон.
	1
	6а – 06.03

6б – 06.03


	
	
	

	25
	Формирование представлений учащихся об основных преимуществах и требованиях здорового образа жизни. Мини-футбол. Бадминтон.
	1
	6а – 13.03

6б – 13.03


	
	
	

	26
	Формирование представлений учащихся о правилах выполнения физи​ческими упражнениями для повышения умственной работоспособности в процессе выполнения домашних заданий. Мини-футбол. Бадминтон.
	1
	6а – 20.03

6б – 20.03


	
	
	

	Всего в четверти: 10
	
	

	IV четверть 
	
	

	27
	Формирование знаний учащихся об Олимпийском движении. Подвижные игры с прыжками в высоту. Баскетбол.
	1
	6а – 02.04
6б – 03.04

	
	Препятствия, маты, баскетбольные мячи.
	

	28
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах дыхания при выполнении физических упражнений. Подвижные игры с прыжками в высоту и длину с разбега. Баскетбол.
	1
	6а – 09.04
6б – 10.04

	
	
	

	29
	Формирование знаний и представлений учащихся о рациональном пи​тании. Подвижные игры с метанием на дальность и в цель. Бадминтон. 
	1
	6а – 16.04
6б – 17.04

	
	Малые мячи, обручи, ракетки, воланы.
	

	30
	Формирование знаний и представлений учащихся о гигиене тела и жи​лища. Подвижные игры с метанием на дальность и в цель. Бадминтон.
	1
	6а – 23.04
6б – 24.04

	
	
	

	31
	Формирование знаний и представлений учащихся о негативных факто​рах нездорового образа жизни. Игры с бегом, прыжками, метанием и преодолением препятствий. Бадминтон. 
	1
	6а – 30.04
6б – 01.05

	
	Малые мячи, обручи, скакалки, препятствия, ракетки, воланы.
	

	32
	Формирование основ знаний и представлений учащихся по туризму. Туризм как средство физического воспитания. Организация туристского похода, распределение обязанностей раз​работка маршрута.

Подвижные игры на внимание: «Что ты видел?», «Самый внимательный», «По грибы». Городки.
	1
	6а – 07.05
6б – 08.05

	
	Карточки, метки, мешки, корзинки, кубики, малые мячи, стаканчики, вода, городки.
	

	33
	Формирование знаний и представлений учащихся правилах оказания первой помощи при получении травм во время занятий физическими уп​ражнениями. Туристическая эстафета. Подвижные игры «Водоносы», «Всадники»,  «Бой петухов», «Бег в мешке», «Бег с картошкой». Городки.
	1
	6а – 14.05
6б – 15.05

	
	
	

	34
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания (правила измерения веса, роста, частоты сер​дечных сокращений, частоты дыхания). «Весёлое многоборье»
«Кто самый ловкий?», «Кто самый меткий?», «Кто самый сильный?», «Кто самый прыгучий?», «Кто самый быстрый?», «Кто лучше держит равновесие?», «Кто самый наблюдательный?». Городки.
	1
	6а – 21.05
6б – 22.05

	
	Обручи, набивные мячи, малые мячи, секундомер, городки.
	

	35
	Подвижные игры по желанию учащихся.
	1
	6а – 28.05

6б – 29.05
	
	
	

	Всего в четверти: 9
	
	
	
	
	

	Всего в учебном году: 35
	
	
	
	
	


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ТРЕТЬЕГО (ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО) УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В 7 КЛАССЕ 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	№

урока 
	Тема урока
	Кол. часов
	Дата урока
	Литература 
	Пособия и инвентарь
	Корректировка 

	                                             I четверть
	

	1
	Формирование знаний о правилах безопасного поведения в местах за​нятий по физическому воспитанию. Подвижные игры для освоения техники бега и прыжков в лёгкой атлетике. Русская лапта.
	1
	7а – 07.09

7б – 03.09


	1. Физическая культура в школе. Учебно-методический журнал. – М.: «Школа-Пресс», 2000-2010.

2. Спорт в школе. Методическая газета для учителей физической культуры. – М.: «Медиа-Пресс», 2004-2011  и другие.

3. Жуков М.Н. Подвижные игры: учебник для студ. Пед. вузов. – М.: Издательский центр «Академия», 2002.

4. Минскин Е.М. Игры и развлечения в группе продлённого дня: Пособие для учителя. – М.: Просвещение, 1980.

5. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: Учебник/ Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов и др. – М.: «Академия», 2002.

6. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А., Чачин А.В. Волейбол. Методическое пособие по обучению игре. – М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2005.

7. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учеб. Пособие для тренера. – М.: Физкультура и спорт, 1988.

8. Виера, Барбара Л. Волейбол. Шаги к успеху: пер. с англ. / Барбара Л.Виера, Бонни Джил Фергюсон. – М.: АСТ: Астрель, 2006.

9. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений. – М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002.

10. Барышева Н.В., Манияров В.М., Неклюдова М.Г. Основы физической культуры школьника: Учеб. пособие для учителей физической культуры. – Самара: 1994.

11. Ференц Мезэ. Шестьдесят лет Олимпийских игр: пер. с нем. Мирского Л.М. – М.: Физкультура и спорт, 1959.
12. Интернет-ресурсы.


	Скамейки, скакалки, обручи, маты, биты, малые мячи.
	

	2
	Формирование знаний о правилах выполнения тестов для оценки фи​зической подготовленности. Подвижные игры для овладения техникой прыжков и метаний. Русская лапта.
	1
	7а – 14.09

7б – 10.09


	
	Скакалки, обручи, биты, малые мячи.
	

	3
	Формирование гигиенических знаний о правилах выполнения комплек​са упражнений утренней гигиенической гимнастики. Подвижные игры для овладения техникой прыжков и метаний. Русская лапта. 
	1
	7а – 21.09

7б – 17.09


	
	
	

	4
	Формирование гигиенических знаний о правилах выполнения упражне​ний для правильной осанки. Подвижные игры для овладения техникой лазания и перелезания. Бадминтон.
	1
	7а – 28.09

7б – 24.09


	
	Скамейки, бревно, канат, перекладина, гимнастическая стенка, ракетки, воланы.
	

	5
	Формирование знаний и представлений учащихся о современных сред​ствах физического воспитания. Подвижные игры для овладения техникой лазания и перелезания. Бадминтон.
	1
	7а – 05.10

7б – 01.10


	
	
	

	6
	Формирование представлений учащихся о значении закаливания для здоровья. Подвижные игры для овладения техникой напрыгиваний и спрыгиваний. Бадминтон.
	1
	7а – 12.10

7б – 08.10


	
	Гимнастические: мостик, стенка, маты, конь, перекладина, козёл, ракетки, воланы.
	

	7
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания и самовоспитания. Подвижные игры для овладения техникой акробатических упражнений. Бадминтон.
	1
	7а – 19.10

7б – 15.10


	
	
	

	8
	Формирование гигиенических знаний о правильной осанке и ее значе​ние для здоровья и хорошей учебы. Прохождение полосы препятствий.
	1
	7а – 26.10

7б – 22.10


	
	Скамейки, обручи, гимнастические: мостик, стенка, маты, перекладина, конь, козёл. 
	

	9
	Формирование знаний и представлений учащихся о значении физичес​кой культуры и спорта в формировании личности. Прохождение полосы препятствий.
	1
	7а – 02.11
7б – 29.10


	
	
	

	Всего в четверти: 9
	
	

	II четверть 
	
	

	10
	Формирование знаний о правилах подвижных игр. Подвижные игры для овладения техникой ловли и передач мяча. Баскетбол.
	1
	7а – 16.11

7б – 12.11


	
	Баскетбольные мячи, обводные стойки, обручи.
	

	11
	Формирование представлений учащихся о здоровом образе жизни, его значении для человека. Подвижные игры и эстафеты для овладения техникой ловли и передач мяча. Баскетбол.
	1
	7а – 23.11

7б – 19.11


	
	
	

	12
	Формирование представлений учащихся о роли физкультурной дея​тельности в жизнедеятельности человека. Подвижные игры и эстафеты для овладения техникой ведения мяча. Баскетбол.
	1
	7а – 30.11

7б – 26.11


	
	
	

	13
	Формирование гигиенических знаний о режиме дня учащегося в раз​ные времена года. Подвижные игры с малыми мячами. Баскетбол.
	1
	7а – 07.12

7б – 03.12


	
	Баскетбольные мячи, обводные стойки, малые мячи, обручи.
	

	14
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах закали​вания с помощью воздушных ванн в разные времена года. Подвижные игры на координацию движений. Баскетбол.
	1
	7а – 14.12

7б – 10.12


	
	
	

	15
	Формирование представлений учащихся о самостоятельных формах занятий. Подвижные игры для овладения техникой нижней подачи мяча в волейболе. Мини-волейбол.
	1
	7а – 21.12

7б – 17.12


	
	Набивные и волейбольные мячи, обручи, ленточки.
	

	16
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах проведе​ния подвижных игр со сверстниками. Командные игры с мячом через сетку. Мини-волейбол.
	1
	7а – 28.12

7б – 24.12


	
	Волейбольные мячи.
	

	Всего в четверти: 7
	
	

	III четверть
	
	

	17
	Формирование знаний о правилах безопасного поведения на лыжне. Подвижные игры, подготовительные к волейболу. Мини-волейбол.
	1
	7а – 18.01

7б – 14.01


	
	Набивные и волейбольные мячи, обручи, ленты.
	

	18
	Формирование гигиенических знаний о требованиях к одежде на заня​тиях в различных условиях. Эстафеты волейболистов. Мини-волейбол.
	1
	7а – 25.01

7б – 21.01


	
	Волейбольные мячи, сетка.
	

	19
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах дыхания при выполнении физических упражнений. Командные игры с мячом через сетку. Мини-волейбол.
	1
	7а – 01.02
7б – 28.01


	
	
	

	20
	Формирование знаний о правилах предупреждения обморожений и травм при передвижении на лыжах. Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений. Мини-футбол.
	1
	7а – 08.02

7б – 04.02


	
	Скакалки, обручи, гантели, набивные мячи, палки гимнастические, футбольные мячи.
	

	21
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания (правила измерения выносливости, силы, быст​роты, ловкости, гибкости). Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений. Мини-футбол.
	1
	7а – 15.02

7б – 11.02


	
	
	

	22
	Формирование знаний учащихся о требованиях к ведению дневника самонаблюдений. Подвижные игры и эстафеты с бегом на скорость. Мини-футбол.
	1
	7а – 22.02

7б – 18.02
	
	Эстафетные палочки, обводные стойки, футбольные мячи.
	

	23
	Формирование представлений учащихся о самостоятельных формах занятий. Футбол. Бадминтон.
	1
	7а – 01.03
7б – 25.02


	
	Футбольные мячи, ракетки, воланы.


	

	24
	Формирование представлений учащихся о влиянии вредных привычек на здоровье, физическое развитие, физические качества человека. Мини-футбол. Бадминтон.
	1
	7а – 08.03

7б – 04.03


	
	
	

	25
	Формирование представлений учащихся об основных преимуществах и требованиях здорового образа жизни. Мини-футбол. Бадминтон.
	1
	7а – 15.03

7б – 11.03


	
	
	

	26
	Формирование представлений учащихся о правилах выполнения физи​ческими упражнениями для повышения умственной работоспособности в процессе выполнения домашних заданий. Мини-футбол. Бадминтон.
	1
	7а – 22.03

7б – 18.03


	
	
	

	Всего в четверти: 10
	
	

	IV четверть 
	
	

	27
	Формирование знаний учащихся об Олимпийском движении. Подвижные игры с прыжками в высоту. Баскетбол.
	1
	7а – 05.04

7б – 01.04


	
	Препятствия, маты, баскетбольные мячи.
	

	28
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах дыхания при выполнении физических упражнений. Подвижные игры с прыжками в высоту и длину с разбега. Баскетбол.
	1
	7а – 12.04

7б – 08.04


	
	
	

	29
	Формирование знаний и представлений учащихся о рациональном пи​тании. Подвижные игры с метанием на дальность и в цель. Бадминтон. 
	1
	7а – 19.04

7б – 15.04


	
	Малые мячи, обручи, ракетки, воланы.
	

	30
	Формирование знаний и представлений учащихся о гигиене тела и жи​лища. Подвижные игры с метанием на дальность и в цель. Бадминтон.
	1
	7а – 26.04

7б – 22.04


	
	
	

	31
	Формирование знаний и представлений учащихся о негативных факто​рах нездорового образа жизни. Игры с бегом, прыжками, метанием и преодолением препятствий. Бадминтон. 
	1
	7а – 03.05
7б – 29.04


	
	Малые мячи, обручи, скакалки, препятствия, ракетки, воланы.
	

	32
	Формирование основ знаний и представлений учащихся по туризму. Туризм как средство физического воспитания. Организация туристского похода, распределение обязанностей раз​работка маршрута.

Подвижные игры на внимание: «Что ты видел?», «Самый внимательный», «По грибы». Городки.
	1
	7а – 10.05

7б – 06.05


	
	Карточки, метки, мешки, корзинки, кубики, малые мячи, стаканчики, вода, городки.
	

	33
	Формирование знаний и представлений учащихся правилах оказания первой помощи при получении травм во время занятий физическими уп​ражнениями. Туристическая эстафета. Подвижные игры «Водоносы», «Всадники»,  «Бой петухов», «Бег в мешке», «Бег с картошкой». Городки.
	1
	7а – 17.05

7б – 13.05


	
	
	

	34
	Формирование представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания (правила измерения веса, роста, частоты сер​дечных сокращений, частоты дыхания). «Весёлое многоборье»
«Кто самый ловкий?», «Кто самый меткий?», «Кто самый сильный?», «Кто самый прыгучий?», «Кто самый быстрый?», «Кто лучше держит равновесие?», «Кто самый наблюдательный?». Городки.
	1
	7а – 24.05

7б – 20.05


	
	Обручи, набивные мячи, малые мячи, секундомер, городки.
	

	35
	Подвижные игры по желанию учащихся.
	1
	7а – 31.05

7б – 27.05
	
	
	

	Всего в четверти: 9
	
	
	
	
	

	Всего в учебном году: 35
	
	
	
	
	


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ТРЕТЬЕГО (ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО) УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В 9 КЛАССЕ 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	№

урока 
	Тема урока
	Кол. час.
	Дата урока
	Литература 
	Пособия и инвентарь
	Корректировка 

	                                             I четверть 
	

	1-2
	Основные причины травматизма во время занятий физической культурой? Требования безопасности при проведении занятий, туристских походов и соревнований. Разучивание русской игры «Лапта».
	2
	9а – 07.09, 14.09
9б – 08.09, 15.09

	1. Физическая культура в школе. Учебно-методический журнал. – М.: «Школа-Пресс», 2000-2010.

2. Спорт в школе. Методическая газета для учителей физической культуры. - М.: «Медиа-Пресс», 2004-2011  и другие.

3. Жуков М.Н. Подвижные игры: учебник для студ. пед. вузов. – М.: Издательский центр «Академия», 2002.

4. Минскин Е.М. Игры и развлечения в группе продлённого дня: Пособие для учителя. – М.: Просвещение, 1980.

5. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: Учебник/ Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов и др. – М.: «Академия», 2002.

6. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А., Чачин А.В. Волейбол. Методическое пособие по обучению игре. – М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2005.

7. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учеб. Пособие для тренера. – М.: Физкультура и спорт, 1988.

8. Виера, Барбара Л. Волейбол. Шаги к успеху: пер. с англ. / Барбара Л.Виера, Бонни Джил Фергюсон. – М.: АСТ: Астрель, 2006.

9. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений. – М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002.

10. Барышева Н.В., Манияров В.М., Неклюдова М.Г. Основы физической культуры школьника: Учеб. пособие для учителей физической культуры. – Самара: 1994.

11. Ференц Мезэ. Шестьдесят лет Олимпийских игр: пер. с нем. Мирского Л.М. – М.: Физкультура и спорт, 1959.
	Малый мяч, биты, карточки.

Компьютер и мультимедийное оборудование, презентация.
	

	3
	Действия по оказанию первой помощи при травмах во время занятий физическими упражнениями. Зачёт по ТБ. Разучивание русской игры «Лапта».
	1
	9а – 21.09
9б – 22.09

	
	
	

	4-5
	История, девиз, символика и ритуал Олимпийских игр. Русская игра «Лапта».
	2
	9а – 28.09, 05.10
9б – 29.09, 06.10
	
	
	

	6
	Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы между народами. Преодоление полосы препятствий.
	1
	9а – 12.10
9б – 13.10
	
	Скамейки, обручи, гантели, маты, гимнастические стенка, козёл, конь, препятствия, мостик.
	

	7
	Участие российских спортсменов-олимпийцев в развитии Олимпийского движения в России и мире. Игры Пекинской Олимпиады. Преодоление полосы препятствий.
	1
	9а – 19.10
9б – 20.10

	
	
	

	8-9
	Приемы самоконтроля, ортостатическая и функциональная пробы,  антропометрические измерения. Преодоление полосы препятствий.
	2
	9а – 26.10, 02.11
9б – 27.10, 03.11
	
	
	

	Всего в четверти: 9
	
	

	                                             II четверть
	
	

	10-11
	Дневник самоконтроля. Признаки различной степени утомления и что надо делать, если это уже случилось. Игры и эстафеты для совершенствования техники броска по кольцу.
	2
	9а – 16.11, 23.11
9б – 17.11, 24.11

	
	Баскетбольные мячи, обводные стойки.
	

	12
	Индивидуальный контроль показателей двигательной подготовленности и его целесообразность. Игры и эстафеты для совершенствования техники броска по кольцу.
	1
	9а – 30.11
9б – 01.12

	
	
	

	13
	Жесты судьи по баскетболу. Стритбол на 4 кольца.
	1
	9а – 07.12
9б – 08.12
	
	Баскетбольные мячи.
	

	14
	Жесты судьи волейболу. Игры и эстафеты для совершенствования координации движений.
	1
	9а – 14.12
9б – 15.12
	
	Волейбольные мячи, набивные мячи.
	

	15
	Профилактика развития плоскостопия. Мини-волейбол.
	1
	9а – 21.12
9б – 22.12
	
	Волейбольные мячи.
	

	16
	Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека и её формирование. Мини-волейбол.
	1
	9а – 28.12
9б – 29.12
	
	
	

	Всего в четверти: 7
	
	

	                                             III четверть
	
	

	17-18
	Физическая культура личности, её взаимосвязь с общей культурой общества. Мини-волейбол.
	2
	9а – 12.01, 19.01
9б – 12.01, 19.01
	
	Волейбольные мячи.
	

	19-20
	Здоровый образ жизни, режим дня, индивидуальные закаливающие процедуры. Мини-волейбол.
	2
	9а – 26.01, 02.02
9б – 26.01, 02.02
	
	
	

	21
	Особенности построения и содержания самостоятельных занятий по общей физической подготовке. Мини-волейбол.
	1
	9а – 9.02
9б – 9.02
	
	
	

	22
	Физические качества человека, с помощью каких упражнений можно их развить. Мини-футбол. Мини-волейбол. 
	1
	9а – 16.02
9б – 16.02
	
	Волейбольные и футбольные мячи.
	

	23
	Механизм воздействия физкультминуток на динамику общей работоспособности человека в течение дня. Мини-футбол. Мини-волейбол.
	1
	9а – 23.02
9б – 23.02
	
	
	

	24
	Поддержание репродуктивной функции человека средствами физической культуры. Мини-футбол. Мини-волейбол.
	1
	9а – 01.03
9б – 01.03
	
	
	

	25-26
	Влияние занятий физическими упражнениями на развитие телосложения? Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений по формированию культуры движений и телосложения. Мини-футбол. Мини-волейбол.
	2
	9а – 15.03, 22.03
9б – 15.03, 22.03
	
	
	

	Всего в четверти: 10
	
	

	                                             IV четверть 
	
	

	27
	Отслеживание физической нагрузки во время самостоятельных занятий, направленных на развитие силы. Эстафеты с прыжками в высоту.
	1
	9а – 04.04
9б – 05.04
	
	Лёгкоатлетические препятствия, маты, обводные стойки.
	

	28-29
	Влияние занятий физической культурой на вредные привычки (наркоманию, алкоголизм, курение). Эстафеты с бегом на скорость.
	2
	9а – 11.04, 18.04
9б – 12.04, 19.04
	
	Обводные стойки, эстафетные палочки.
	

	30
	Основные формы занятий физической культурой. Эстафеты с бегом и прыжками.
	1
	9а – 25.04
9б – 26.04
	
	Препятствия, обручи, набивные мячи, обводные стойки, скакалки.
	

	31
	Особенности подготовки и проведения туристских походов. Укладывание рюкзака. Эстафеты с бегом, прыжками и метаниями на дальность и в цель.
	1
	9а – 02.05
9б – 03.05
	
	Малые мячи, корзины, обручи, флажки.
	

	32
	Правила поведения на открытой воде. Основные способы плавания. Задания-упражнения, способствующие ускоренному обучению плаванию. Эстафеты с бегом, прыжками и метаниями на дальность и в цель.
	1
	9а – 09.05
9б – 10.05

	
	
	

	33
	Требования техники безопасности при проведении лёгкоатлетических, гимнастических занятий, спортивных и подвижных игр, туристских походов и соревнований. Туристические эстафеты.
	1
	9а – 16.05
9б – 17.05

	
	Рюкзаки, наборы для костра, наборы первой мед.помощи.
	

	Всего в четверти: 7
	
	
	

	Всего в учебном году: 33
	
	


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ТРЕТЬЕГО (ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО) УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В 10 КЛАССЕ 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	№

урока 
	Тема урока
	Кол. часов
	Дата урока
	Литература 
	Пособия и инвентарь
	Корректировка 

	                                             I полугодие
	

	1-3
	Формирование знаний и представлений учащихся по методике само​стоятельных занятий физическими упражнениями. ОФП. Упражнения для осанки. Русская лапта.
	3
	10а - 05.09, 12.09, 19.09
10б – 07.09, 14.09, 21.09 
	1. Физическая культура в школе. Учебно-методический журнал. – М.: «Школа-Пресс», 2000-2010.

2. Спорт в школе. Методическая газета для учителей физической культуры. - М.: «Медиа-Пресс», 2004-2011  и другие.

3. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: Учебник/ Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов и др. – М.: «Академия», 2002.

4. Железняк Ю.Д. Юный волейболист: Учеб. Пособие для тренера. – М.: Физкультура и спорт, 1988.

5. Виера, Барбара Л. Волейбол. Шаги к успеху: пер. с англ. / Барбара Л.Виера, Бонни Джил Фергюсон. – М.: АСТ: Астрель, 2006.

6. Назаренко Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений. – М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002.

7. Барышева Н.В., Манияров В.М., Неклюдова М.Г. Основы физической культуры школьника: Учеб. пособие для учителей физической культуры. – Самара: 1994.

8. Калланетик. Система статических и растягивающих упражнений.
	.
	

	4-6
	Общая физическая подготовленность человека. Физическая подготовка. Задачи физической подготовки. ОФП. Упражнения для осанки. Бадминтон.
	3
	10а - 26.09, 03.10, 10.10

10б – 28.09, 05.10, 12.10
	
	
	

	7-9
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах самостоятельного составления комплекса упражнений для физической подготовки. ОФП. Упражнения для осанки. Баскетбол
	3
	10а – 17.10, 24.10, 31.10

10б – 19.10, 26.10, 02.11
	
	
	

	10-12
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах дыхания при выполнении упражнений, направленных на развитие общей выносливости. ОФП. Упражнения для осанки. Футбол.
	3
	10а – 14.11, 21.11, 28.11

10б – 16.11, 23.11, 30.11
	
	
	

	13-16
	Формирование знаний и представлений учащихся об Олимпийском движении и Олимпийской символике. ОФП. Упражнения для осанки. Волейбол.
	4
	10а – 05.12, 12.12, 19.12, 26.12

10б – 07.12, 14.12, 21.12, 28.12
	
	
	

	Всего в I полугодии: 16
	
	
	

	                                             II полугодие
	
	
	

	17-20
	Формирование знаний и представлений учащихся о значении спорта в формировании личности. Профилактика плоскостопия. Волейбол.
	3
	10а – 16.01, 23.01, 30.01

10б – 16.01, 23.01, 30.01
	
	
	

	21-24
	Формирование знаний и представлений учащихся о здоровом образе жизни. Правила здорового образа жизни. Профилактика плоскостопия. Футбол.
	3
	10а – 06.02, 13.02, 20.02 

10б – 06.02, 13.02, 20.02
	
	
	

	25-27
	Формирование гигиенических знаний и представлений учащихся о не​совместимости физической подготовки с вредными привычками. Профилактика плоскостопия. Баскетбол.
	3
	10а – 27.02, 06.03, 13.03

10б – 27.02, 06.03, 13.03
	
	
	

	28-30
	Формирование знаний и представлений учащихся о самоконтроле в процессе физического воспитания и самовоспитания, о субъективных и объективных показателях самоконтроля. Профилактика плоскостопия. Бадминтон.
	3
	10а – 20.03, 03.04, 10.04

10б – 20.03, 05.04, 12.04
	
	
	

	31-33
	Формирование знаний и представлений учащихся по основам безопасности занятий. Профилактика плоскостопия. Русская лапта.
	3
	10а – 17.04, 24.04, 01.05

10б –19.04, 26.04, 03.05
	
	
	

	33-36
	Формирование знаний о мерах предупреждения опасности на водах, в парках, во дворе, дома. Профилактика плоскостопия. Русская лапта.
	4
	10а – 08.05, 15.05, 22.05, 29.05
10б –10.05, 17.05, 24.05, 31.05
	
	
	

	Всего во II полугодии: 19

	Всего в учебном году: 35
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13. Калланетик. Система статических и растягивающих упражнений.
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