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Пояснительная записка

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Готовимся к сдаче ГТО!» для 8 классов обеспечивает достижение планируемых результатов освоения основной образовательной программы общего образования.
Она разработана на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования, в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом общего образования и с учетом примерной программы Физическая культура. Предметная линия учебников В. И. Ляха 7-8 классы Физическая культура. Положением о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО):
Рабочая программа по внеурочной деятельности разработана на основе
 следующих нормативно-правовых и инструктивно-методических документов:
- Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012г. No273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». (с изменениями и дополнениями);
- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 №373 
            - Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 13.08.2013 №1015 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования». 
          - Письмо Департамента общего образования Министерства образования и науки России от 12.05.2011 № 03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении федерального государственного образовательного стандарта общего образования»
        
           - Письмо Департамента общего образования Министерства образования и науки России от 14.12.2015 № 09-3564 «О внеурочной деятельности и реализации дополнительных образовательных программ»;
          
            - Распоряжение Комитета по образованию от 16.04.2020 № 988-р «О формировании календарного учебного графика государственных образовательных учреждений Санкт-Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы, в 2020/2021 учебном году»;

              - СанПин 2.4.4.1251-03 «Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования детей»
            - Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 13.05.2013 № ИР-352/09 «О направлении программ развития воспитательного компонента в общеобразовательных учреждениях»
            - Учебный план ГБОУ школы №497

Личностные результаты:
формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;
формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
Мета предметные результаты:
овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи внеурочной деятельности, поиска средств ее осуществления;
формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;
овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
овладение базовыми предметными и меж предметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Предметные результаты:
формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
овладение умениями организовать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (роста и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
         
          В результате освоения содержания внеурочной программы учащиеся должны:
•	знать виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору с 3-й по 4-ю ступень комплекса ГТО, правила безопасного поведения во время занятий физическими упражнениями и причины травматизма, технику и правила выполнения видов испытаний (тестов) комплекса ГТО;
•	уметь соблюдать меры безопасности и правила профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями прикладной направленности, правильно выполнять тестовые упражнения комплекса ГТО, максимально проявлять физические способности при выполнении видов испытаний (тестов) комплекса ГТО, самостоятельно заниматься физическими упражнениями, способствующими разностороннему физическому развитию (с участием родителей);
•	сдать нормативы Vступени комплекса ГТО в Центре тестирования по месту жительства.
2.Содержание тем программы.

4-я ступень:
Раздел 1. Основы знаний (3 ч).
Вводное занятие (1 ч). Комплекс ГТО в общеобразовательной организации: понятие, цели, задачи, структура, значение в физическом воспитании детей школьного возраста. Виды испытаний (тестов) 5-й ступени комплекса ГТО, нормативные требования. Анонс будущих занятий, форм и направлений учебно-тренировочной деятельности во внеурочное время.
Занятие образовательно-познавательной направленности (1 ч). Правила поведения на учебно-тренировочных занятиях в спортивном зале
и на пришкольной спортивной площадке. Техника безопасности при выполнении физических упражнений комплекса ГТО. Требования к одежде и обуви для занятий физическими упражнениями. 
Разминка и её значение в занятиях физическими упражнениями (1 ч).
Раздел 2. Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей (25 ч).
Бег на 60 м (5 ч). Имитация движения рук при беге в постепенно убыстряющемся темпе с большой амплитудой 10 с. Бег с высоким подниманием бедра: на месте, с продвижением вперёд на 10—15 м. Бег с ускорением 20—30 м с последующим переходом на свободный бег. Высокий старт, принятие стартовых положений по командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег с высокого старта по сигналу с установкой догнать партнёра, стартующего на 2 м впереди. Бег с максимальной скоростью 30—40 м (бег наперегонки). Бег на результат 60 м.
Подвижные игры и эстафеты с бегом с максимальной скоростью: «Вызов номеров», «Вороны и воробьи», «Встречная эстафета» (расстояние 15—20 м), «Линейная эстафета» (расстояние до поворотной стойки, конуса 20—25 м).
Бег на 1 км (5 ч). Повторный бег на 100 м (время пробегания дистанции 32—36 с). Бег в среднем темпе в чередовании с ходьбой: бег 200 м — ходьба 100 м — бег 200 м; бег 400 м — ходьба 200 м — бег 400 м и т. д. Повторный бег с равномерной скоростью 4 мин (ЧСС 150— 160 уд. /мин).
Подвижные игры: «Сумей догнать», «Гонка с выбыванием». Эстафетный бег с этапами 300—400 м.
Подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики) (7 ч).
Перемещение с помощью рук лёжа на гимнастической скамейке на животе, хват руками за края скамейки. Подтягивание на перекладине из виса с помощью рук. Подтягивание с дополнительной опорой (облегчённый вариант): а) ноги согнуты и отведены назад с опорой носками о сиденье стула; б) с опорой прямой ногой о сиденье стула (опора впереди). Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание из виса на высокой перекладине: хватом снизу, хватом сверху. Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (девочки) (7 ч).
Вис лёжа на низкой перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках. Подтягивание на низкой перекладине: из виса сидя; из виса лёжа прямые ноги на гимнастической скамейке (стуле); из виса лёжа хватом снизу; хватом сверху.
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (7 ч). Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на двух параллельных скамейках. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, ноги на повышенной опоре (скамейке), руки на полу. Сгибание и разгибание рук в упоре сзади, руки на гимнастической скамейке.
Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами на полу (5 ч). Из упора присев разгибание ног, не отрывая рук от пола. Наклоны вперёд, притягивая туловище к ногам с помощью рук. Наклоны вперёд из положения сидя, ноги прямые. Ходьба с наклонами вперёд и касанием пола руками.
Прыжок в длину с разбега (6 ч). Имитация движений рук и ног при отталкивании на месте. Прыжки в длину с места толчком одной ноги с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с 2—3 шагов разбега. Прыжки в длину с 8—10 шагов разбега способом «согнув ноги» через ленту, расположенную на расстоянии 190, 210, 250 см от места отталкивания.
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (6 ч). Выпрыгивание из полу приседа и приседа вверх с максимальным усилием. Прыжки с подтягиванием ног к туловищу на месте и с продвижением вперёд (10—15 м). Прыжки на обеих ногах (в приседе) с продвижением вперёд 10—15 м. Метание мяча 150 г на дальность (6 ч). Имитация метания и метание мяча способом «из-за спины через плечо» из исходного положения стоя боком к направлению броска: а) с места; б) с одного, двух, трёх шагов.
Бег на лыжах (4 ч). Многократное отталкивание одной лыжей и скольжение на другой («самокат»). Передвижение попеременным двушажным ходом без палок и с палками. Повторный бег на лыжах — дистанция 100 м (45—50 с). 
Учебные соревнования проводятся для проверки освоения школьниками двигательных умений и навыков, указанных в данном тематическом планировании, а также для выявления уровня физической подготовленности учащихся (контрольные, тестовые) для сдачи нормативов ГТО.


















Календарно-тематическое планирование по программе 
«Готовимся к сдаче ГТО»
8 класс
34 часа на 2020-2021 год


	№
	дата
	Темы занятий
	Кол-во
часов
	Характеристика деятельности
	                                             УДД
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	предметные
	личностные
	метапредметные
	
	
	
	

	1
	03.09
	Техника безопасности на занятиях. Техника бега на длинные дистанции. Бег 500-1000м.
	1
	Строевые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для шеи и туловища, ног.

	Знать технику 
челночного бега, 
правила встречных 
эстафет
Соблюдение требований ТБ.
	Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие самостоятельности и личной ответственности. 
	Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные: демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	2
	10.09
	Тактика бега на длинные дистанции. Бег 1000-1500м.
	1
	Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Многократные повторения упражнений в беге, с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и отдыха.
	Оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий,
	Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях
	Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	3
	17.09
	Сочетание работы рук, ног, туловища в беге на длинные дистанции.
	1
	 Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для юношей до 5 км. 
	Знать технику при беге
	Осознавать познавательную задачу, извлекать нужную информацию
	Коммуникативные:обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	4
	24.09
	Бег 2000-2500м в сочетании с дыханием.
	1
	 Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп).
	Знать технику бега на длинные дистанции.
	Осознавать познавательную задачу, извлекать нужную информацию
	Коммуникативные:обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	5
	01.10
	Бег на результат. Сдача контрольного норматива.
	1
	1ступень - бег 1500м или 2000м без учета времени.
2ступень - бег 2000м или 3000м без учета времени.
	Улучшать спортивный результат
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Коммуникативные:обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	6
	08.10
	Техника бега на короткие дистанции. Бег 60м - работа рук, ног, корпуса.
	1
	Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная).
Эстафеты, комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. 

	Уметь: бегать с максимальной скоростью 
	Осознавать познавательную задачу, извлекать нужную информацию
	Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные: демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	7
	15.10
	Бег на 30-60м в сочетании с дыханием.
	1
	Повторный бег по дистанции от 30 до 60 м со старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за лидером
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта(60м)
	Осознавать познавательную задачу, извлекать нужную информацию
	Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные: демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	8
	22.10
	Интервальная тренировка - чередование скорости бега.
	1
	Выполнения упражнений в максимальном темпе.
	Контролировать процесс интенсивности на тренировке
	Самостоятельно создавать способы решения проблем 
	Коммуникативные: обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	9
	05.11
	Кросс по пересеченной местности. Ускорение 30,60м.
	1
	Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. 
	Распределять силы по дистанции во время бега
	Волевая саморегуляция ,способность к самооценке
	Коммуникативные:обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	10
	12.11
	Бег на короткие дистанции на  результат.
	1
	1,2ступень - бег 60м (с)

	Уметь бегать на короткие дистанции
	
	Коммуникативные:обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:демонстрируют технику беговых упражнений
	
	
	
	

	11
	19.11
	Обучение финальному усилию в метании с места.
	1
	Упражнения для кистей рук с гантелями, булавами, кистевыми эспандерами, теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором (резиновым бинтом), гантелями.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Овладение базовыми предметными и меж предметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
	Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и учителя.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:  метать мяч на дальность с места

	
	
	
	

	12
	26.11
	Обучение разбегу в метании малого мяча.
	1
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и бега.

	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
	Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и учителя.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:  метать мяч на дальность с разбега. 

	
	
	
	

	13
	03.12
	Метание с разбега в горизонтальную цель.
	1
	Метание мяча с места, с 1 шага, с нескольких шагов разбега, с постепенным увеличением расстояния. 
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в горизонтальную цель
	Овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
	Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, устанавливать рабочие отношения.
Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности.
Познавательные: выполнять метание малого 

	
	
	
	

	14
	10.12
	Метание с разбега в вертикальную цель.
	1
	Метание мяча с места, с 1 шага, с нескольких шагов разбега, с постепенным увеличением расстояния.
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Принимать и сохранять учебную задачу
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель
Познавательные: выполнять метание малого мяча в вертикальную цель

	
	
	
	

	15
	17.12
	Метание в полной координации на дальность.
	1
	Метание мяча 150г. в сектор для метания с разбега. 
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Различать способ и результат действия 
	Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и учителя.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные:  метать мяч на дальность с разбега. 

	
	
	
	

	16
	24.12
	Сдача контрольного норматива.
	1
	Метание мяча 150г на результат
	Уметь: прыгать в длину с разбега; метать мяч в вертикальную цель
	Адекватно воспринимать оценку
	Коммуникативные: добывать недостающую информацию с помощью вопросов, устанавливать рабочие отношения.
Регулятивные: определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности.
Познавательные: выполнять метание малого 

	
	
	
	

	17
	14.01
	Работа рук и ног без палок в попеременных ходах.
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация попеременного хода), на учебном круге
	Уметь имитировать лыжные ходы
	Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям; развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, формирование установки на безопасный образ жизни
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель.Познавательные:  бежать в 
	
	
	
	

	18
	21.01
	Работа попеременным ходом с палками
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация попеременного хода), на учебном круге в подъем и по ровной местности.
	Уметь работать лыжными палками
	Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям; развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, формирование установки на безопасный образ жизни
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель.Познавательные:  бежать в 
	
	
	
	

	19
	28.01
	Перемещения на лыжах по пересеченной местности классическим ходом 2500-3000км.
	1
	Прохождение дистанции в полной координации
	Уметь распределить силы по дистанции 
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель.Познавательные:  бежать в 
	
	
	
	

	20
	04.02
	Работа рук и ног коньковым ходом
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация конькового хода), на учебном круге в подъем и по ровной местности.
	Уметь владеть техникой конькового хода 
	Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям; развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, формирование установки на безопасный образ жизни
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель.Познавательные:  бежать в 
	
	
	
	

	21
	11.02
	Коньковый ход с палками по учебному кругу.
	1
	Выполнение упражнений на месте (имитация конькового хода), на учебном круге в подъем и по ровной местности.
	Уметь сочетать движения рук и ног при коньковом ходе
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель.Познавательные:  бежать в 
	
	
	
	

	22
	18.02
	Передвижение коньковым ходом по пересеченной местности.
Сдача контрольного норматива
	1
	Прохождение дистанции в полной координации

1ступень – 2км на время или 3км без учета времени.
2ступень – 3км на время или 5км без учета времени.
	Уметь передвигаться коньковым ходом на своей максимальной скорости
	Осознавать познавательную задачу, извлекать нужную информацию
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. Регулятивные: видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель.Познавательные:  бежать в 
	
	
	
	

	23
	25.02
	Прыжки из различных  и.п. с продвижением вперед, с доставанием предметов.
	1
	Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 
	Уметь: прыгать разными способами
	Осознавать познавательную задачу при выполнении прыжковых упражнений.
	Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные: применять прыжковые упражнения для развития физических способностей.

	
	
	
	

	24
	04.03
	Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и с продвижением.
	1
	Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 
	Уметь: прыгать разными способами
	Осознавать познавательную задачу при выполнении прыжковых упражнений.
	Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные: применять прыжковые упражнения для развития физических способностей.

	
	
	
	

	25
	11.03
	Прыжки через скамейку в длину и высоту.
	1
	Прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по снегу, по песку, с отягощениями
	Уметь: прыгать в длину и в высоту
	Осознавать познавательную задачу при выполнении прыжковых упражнений.
	Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные: применять прыжковые упражнения для развития физических способностей.

	
	
	
	

	26
	18.03
	Прыжок в длину с места – одинарный, тройной.
	1
	Прыжки в длину с места по 3 попытки.
	Уметь: прыгать в длину с разбега, тройной прыжок
	Осознавать познавательную задачу при выполнении прыжковых упражнений.
	Коммуникативные: представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме.
Регулятивные: контролировать свою деятельность по результату, сохранять заданную цель.Познавательные: прыгать в длину с разбега.

	
	
	
	

	27
	01.04
	Прыжок в длину с места на результат.
	1
	Прыжки с места на заданное расстояние.
	Уметь: прыгать в длину с места
	Осознавать познавательную задачу при выполнении прыжковых упражнений.
	Коммуникативные: эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.Познавательные: проходить тестирование прыжка в длину с места, 

	
	
	
	

	28
	08.04
	Упражнения на развитие гибкости с помощью партнера.
	1
	 Упражнения с широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат).
	Уметь: выполнять комплекс ОРУ с помощью партнера, комбинацию из разученных элементов
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации, слушать и слышать друг друга.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.
[bookmark: _GoBack]Познавательные: проходить тестирование подтягиваний и отжиманий, 

	
	
	
	

	29
	15.04
	Упражнения на развитие гибкости с отягощением.
	1
	Упражнения с гимнастической палкой или набивным мячом: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и круги.
	Уметь: выполнять комплекс ОРУ с отягощением комбинацию из разученных элементов
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации, слушать и слышать друг друга.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.
Познавательные: проходить тестирование подтягиваний и отжиманий, 

	
	
	
	

	30
	22.04
	Упражнения на развитие гибкости с использованием собственной силы.
	1
	Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных, набивных мячей), ловлей и метанием мячей и др.

	Уметь: выполнять комплекс ОРУ с использованием собственной силы, комбинацию из разученных элементов
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации, слушать и слышать друг друга.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.
Познавательные: проходить тестирование подтягиваний и отжиманий, 

	
	
	
	

	31
	39.04
	Упражнения на развитие гибкости с помощью эспандера или амортизатора.
	1
	. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере.

	Уметь: выполнять комплекс ОРУ, комбинацию из разученных элементов
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации, слушать и слышать друг друга.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.
Познавательные: проходить тестирование подтягиваний и отжиманий, 

	
	
	
	

	32
	06.05
	Упражнения на развитие гибкости на снарядах.
	1
	Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

	Уметь: выполнять комплекс ОРУ с гимнастической стенкой скамейкой, комбинацию из разученных элементов
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации, слушать и слышать друг друга.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.
Познавательные: проходить тестирование подтягиваний и отжиманий, 

	
	
	
	

	33
	13.05
	Упражнения на развитие гибкости с полной амплитудой с предметами и без (махи, рывки, наклоны).
	1
	Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения на тренажере.

	Уметь: выполнять комплекс ОРУ с набивными мячами, комбинацию из разученных элементов
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни.
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации, слушать и слышать друг друга.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.
Познавательные: проходить тестирование подтягиваний и отжиманий, 

	
	
	
	

	34
	20.05
	Контрольные нормативы по ГТО.
	1
	Сдача контрольных нормативов.
	Сдача контрольных нормативов
	Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, формирование установки на безопасный образ жизни
	Коммуникативные: с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации, слушать и слышать друг друга.
Регулятивные: адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.
Познавательные: проходить тестирование подтягиваний и отжиманий, 
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