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Программа по физической культуре для 5 - 9 классов разработана в соответствии:

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования. - М.: Просвещение, 2014);

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 5-9 классы. - М.: Просвещение, 2014 год);

- учебной программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 - 11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2014);

- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2014).

- методическими рекомендациями кабинета физической культуры БУ ОО ДПО «Институт развития образования»;                                                                                                                                                                                                                                    - регионального базисного учебного плана общеобразовательных учреждений Орловской области;                                                                                                                                                 - учебного плана ОУ.
                В основной школе физическая культура изучается с 5 по 9 класс. Количество часов на предмет «Физическая культура» по учебному плану школы составляет в 5- 9 классах по 68 учебных часов в каждом классе из расчета 2 учебных часа в неделю.
Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура»

5 класс

Ученик научится:

-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

Ученик получит возможность научиться:

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья.
6 класс

Ученик научится:

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой.

Ученик получит возможность научиться:

- определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми ;

- выявлять различия в основных способах передвижения человека;

- применять беговые упражнения для развития физических упражнений.

7 классы

Ученик научится:

- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

Ученик получит возможность научиться:

- демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость);

- уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты);

- описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно.

8 класс

Ученик научится:

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности;

- выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

Ученик получит возможность научиться:

- демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость);

- уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты);

- описать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно.

9 класс

Выпускник научится:

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

- руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями;

- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
Выпускник должен демонстрировать:

	Физические способности
	Физические
Упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Лазанье по канату на
расстояние 6 м, с  Прыжок в длину с места, см

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	12
180

—
	—
165

18

	К вынослиности
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50 с

	10 мин 20 с


	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
Бросок малого мяча в

стандартную мишень, м
	10,0
12,0
	14,0
10,0


Двигательные умения, навыки и способности
с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, обучающихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

Содержание учебного предмета «Физическая культура»

В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было положено соблюдение дидактических правил: от известного к неизвестному и от простого к сложному.                                                                                                                                                                             Все разделы авторской программы  в основном сохранены.  В связи с особенностями материально-технической базы школы  раздел «Плавание» – заменён  на «Спортивные игры».                                                                                                                                                       Рабочая  программа создана на основе  основных разделов   физической культуры: теория,  гимнастика (с элементами акробатики), легкая атлетика, спортивные игры, лыжная подготовка с учетом материально-технической базы учебного учреждения.  Общее количество учебного времени равномерно распределено между всеми видами физической подготовки. Содержание рабочей программы при 2 (двух) учебных занятиях в неделю основного общего образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение Федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре. Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика.
Помимо выполнения обязательного минимума содержания  программного материала, с учетом индивидуальных особенностей обучающихся,   возможностей материальной физкультурно – спортивной базы школы, включена  дифференцированная  (вариативная)  часть физической культуры.  Она направлена на изучение  раздела «Подвижные игры» и на увеличение часов на раздел «Спортивные игры»  (волейбол, баскетбол). При разработке рабочей программы учитывались участие школы в муниципальных и районных соревнованиях по традиционным видам спорта (баскетбол, волейбол).

        Каждый из практических разделов рабочей программы составлен  в соответствии с задачами обучения и имеет единую структуру: теоретические сведения по виду спорта, умения, навыки, составляющие содержание обучения, упражнения для  развития двигательных качеств и навыков, требования к обучающимся.

Теоретические сведения призваны расширить кругозор обучающихся в области физического воспитания, дать им необходимые знания по использованию средств физического воспитания в быту и трудовой деятельности. Теория  изучается на уроках, лекциях при прохождении материала соответствующего раздела программы. Методы сообщения теоретических знаний определяет учитель.   

Гимнастика с основами акробатики.  Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 4  классе, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  направленного воздействия  делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных способностей. Начиная с  5 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при дозировке гимнастических упражнений. 

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

В разделе  «Спортивные игры» продолжается обучение технико-тактическим действиям спортивных игр баскетбола и волейбола. Обучение сложной технике игр основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным развитием ребенка. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, способность к согласованию отдельных действий и др.) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры благоприятно влияют  на развитие психических процессов  обучающегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На учебных занятиях закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, владения мячом, защитных действий, усложняется набор технико – тактических взаимодействий в нападении и защите.

Лыжная подготовка посвящена изучению поперечного двухшажного и одновременного бесшажных ходов. Подъем "елочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции без учета времени. На каждом занятии необходимо  уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих во время выполнения занятий. Переход с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, формирование правильного дыхания.

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

Преподаватель имеет право как повышать, так и понижать учебный норматив, в зависимости от индивидуальных возможностей конкретного обучающегося, а также учитывать его отношение к учебе, соблюдение норм здорового образа жизни.

Содержание данной рабочей программы предназначено для обучающихся  основной и подготовительной медицинских групп. 

    
  
 5  класс

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки ( в процессе уроков)
Естественные основы. Здоровый образ жизни человека. Роль и значение занятий физической культурой. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям. Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Культурно-исторические основы. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Правила и дозировка.

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия.

Спортивные игры.
Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила соревнований по баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе.
Гимнастика с элементами акробатики.
. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обес​печение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.

Легкая атлетика.
Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. Прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях.  Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
Лыжная подготовка.
 Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Практическая часть
5  класс
Спортивные игры. Баскетбол.
Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).
Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления  защитника  (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.
Индивиду​альная техника защиты: вырывание и выбивание мяча.
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.
Тактика  игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение  (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди».
Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам ми​ни-баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол.

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.
Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с рас​стояния 3—6 м от сетки.
Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0).
Овладе​ние игрой.  Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола. Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) и на укороченных площадках.
Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо​собностей.  Бег  с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с.
 Гимнастика с элементами акробатики.
Строевые упражнения. Перестроение     из колонны по одно​му   в   колонну   по четыре дроблением и    сведением;    из колонны по два и по четыре в колон​ну по одному раз​ведением   и   слия​нием, по восемь в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев.

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись;   подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы;   подтягивание из виса лежа.
Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами.
Опорные прыжки: вскок в упор при​сев;    соскок    про​гнувшись   (козел   в ширину,        высота 80-100 см).

Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.
Легкая атлетика.
Техника спринтерско​го бега: высокий    старт от 10 до 15 м. Бег с ускорени​ем от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м.
Техника длительного бега: бег в равномер​ном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м.
Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги».

Техника прыжка в высоту: прыжки  в вы​соту с 3—5 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания  малого мяча: метание      теннисного  мяча с места   на   дальность отскока от стены, на  заданное  расстояние, на дальность,  в коридор 5—6 м, в    горизонтальную    и    вертикальную       цель (lxl   м)   с   расстояния 6-8 м,  с 4-5 бросковых шагов   на  дальность и заданное  расстояние.
Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.
Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.
Лыжная подготовка.
Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный  ход. Прохождение дистанции 3 км.

Повороты: на месте махом через лыжу вперед и через лыжу назад, в движении «переступанием»;

Подъемы «полуелочкой», «елочкой»; торможение «плугом», «упором»;

Спуски  основной стойке по прямой и наискось.

Игры: «Кто дальше», «Шире шаг», «Самокат», «Ворота», «Слалом».

        6 класс

           Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
           Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность обучающихся. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физически​ми упражнениями, контролю над функциональным состоянием ор​ганизма, физическим развитием и физической подготовленностью.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Самостоятельное выполнение заданий учи​теля на уроках физической культуры.
Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).
Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в програм​ме начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья обучаю​щихся. 
Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Легкая атлетика


После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, в 6 классе продолжается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.


Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию, прежде всего кондиционных и координацион​ных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение со​гласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполне​ния упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естествен​ных и искусственных препятствий и т. д. для повышения при​кладного значения занятий и дальнейшего развития координаци​онных и кондиционных способностей.


Наиболее целесообразными в освоении в 6 классе являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». Учитывая большую доступность и естественность легкоатле​тических упражнений, особое значение следует уделять форми​рованию умений обучающихся самостоятельно использовать легкоат​летические упражнения во время проведения занятий (трениро​вок) в конкретных условиях проживания.

Программный материал по легкой атлетике
	Основная направленность
	6 класс

	На овладение техникой спринтерско​го бега 
	от 15 до 30 м 

от 30 до 50 м 

до 50 м

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе  до 15 мин

Бег на 1200 м.

	На овладение 
техникой прыжка  в длину 
	Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега 



	На овладение 
техникой прыжка в высоту 
	Прыжки в высоту с 3—5 ша​гов   разбега 



	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание тен​нисного мяча с места на даль​ность отскока от стены, на задан​ное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонталь​ную и верти​кальную цель (lxl м) с расстояния 8—10 м, с 4—5 бросковых шагов на даль​ность и заданное расстояние

Бросок набивно​го мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх,  из положения стоя грудью и бо​ком в направле​нии броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту.

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных

способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о

физической

культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На   овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


Спортивные игры


В 6 классе продолжать учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, активно применяя подобранные для этой цели подвижные игры (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых (соревновательно-игровых) упражнений (форм).


Игровые (соревновательно-игровые) упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности.

Программный материал по спортивным играм
	Основная направленность
	6 класс

	
	

	Баскетбол 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге)

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и неведущей рукой

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Вырывание и выбивание мяча

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На освоении тактики игры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков

Нападение быстрым прорывом (1:0)

Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди»



	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-баскетбола

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3

	Волейбол 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках



	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные уп​ражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча с рас​стояния 3—6 м от сетки

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  

	На закреп​ление техни​ки переме​щений, вла​дения мячом и развитие координаци​онных спо​собностей
	Комбинации   из  освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0)

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и за​щиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля


Гимнастика с элементами акробатики

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики
	Основная направленность
	6 класс

	На освоение строевых  упражнений
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении
	Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	

	На освоение опорных прыжков
	Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110 см.)

	На освоение акробатических упражнений
	Два кувырка вперед слитно;   мост из положения стоя  с  помощью

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На овладение организаторским умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


Лыжная подготовка

Программный материал по лыжной подготовке

	Основная направленность
	6 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный двухшажный и бесшажный ходы.

Подъём «ёлочкой».

Торможение  и поворот упором.

Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3,5 км.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с преследованием», и др.

	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.


7 класс

Тема 1.  Основы знаний о физической культуре (в процессе урока)
Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физической развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Солнечные ванны (правила, дозировка).
Тема 2.  Легкая атлетика  
         Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на двух и на одной  ноге, с поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком; в длину с места и с разбега  способом «согнув ноги». Стартовый разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный бег. Равномерный бег до 15 минут, контрольный бег 300-500 м, президентский тест – 1000м, бег без учета времени (контроль) – 2,5 км, эстафеты с ускорением от 60 до 150м.  Метание с места в стенку, в цель с 8-10 м, в парах на дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на перекладине. Наклон вперед из положения сидя.
Тема 3.  Лыжная подготовка 
Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Передвижение на лыжах разными способами. Повороты, спуски, подъёмы, торможение. Развитие координационных способностей. Подвижные игры. Соревнования.
Тема 4.  Гимнастика с основами акробатики       
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастический упражнений.
Акробатические упражнения: упоры присев, лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). Перекаты назад из седа с группировкой  и обратно (с помощью): лёжа на спине стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, лёжа на спине; два кувырка вперед слитно, мост из положения стоя с помощью.
Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; акробатические комбинации типа: кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, передвижение в колоннах.  Строевой шаг.
 Висы и упоры: мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем переворот в упор, соскок махом назад, подтягивание в висе, девочки: наскок в упор прыжком, размахивание изгибами, вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа, поднимание ног в висе.
Прыжок ноги врозь через козла шириной 100-110 см.
Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, отжимание, поднимание ног на гимнастической лестнице, поднимание туловища. Прыжки с места в глубину.
Теоретические знания.
1. Занятие гимнастикой и правильная осанка.
2. Развитие силовых способностей, гибкости и координации.
3. Разминка.
4. Техника безопасности при занятиях гимнастикой.
5. Олимпийские игры.
6. Правила страховки и самостраховки.
 
Тема 5.  Спортивные игры (баскетбол )
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты без мяча и с мячом. Броски мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.
Тема 6.  Спортивные игры («волейбол» )
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Техника приема верхних передач. Прием мяча снизу двумя руками. Прием и передача мяча сверху двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой нападающий удар. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. 
8 класс
1. Лёгкая атлетика 
Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Освоение техники спринтерского бега, прыжка в длину с места и с разбега, техника прыжка в высоту с разбега, метание малого мяча, эстафетного бега, челночного бега, равномерного бега, бега на длинные дистанции.

Формы контроля: текущий,  оценка техники, тестирование физической подготовки

2. Гимнастика 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения акробатических упражнений, опорных прыжков, висов и упоров, лазание по канату.

Формы контроля:  текущий,  оценка техники, тестирование физической подготовки

 3. Спортивные игры

Баскетбол: Терминология избранной игры. Техника передвижений, ловля и передач мяча, ведение мяча, броски мяча, техника и тактика игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек, ловли и передач мяча, ведения мяча, бросков мяча. Тактические и технические приемы игры.

Волейбол: Терминология избранной игры. Техника передвижений, приема и передач мяча и овладение игрой.  Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Овладение техникой передвижений, приема и передач мяча, подач мяча, техника нападающего удара, тактика и техника игры.

4. Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

 Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

9 класс
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ  

История развития  современных Олимпийских игр. Характеристика подросткового возраста и его проблемы. Нужды организма для правильного функционирования. Питание  и его значение для роста и развития. Оздоровительные системы.  Составление комплексов упражнений корригирующей гимнастики.

  
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ       Общая (базовая) физическая подготовка

Гимнастика с основами акробатики:  Акробатика - Комплекс упражнений коррекционной гимнастики. Акробатическая комбинация (серия кувырков вперед и назад в группировки); стойка на лопатках; переворот боком; стойка на голове; стойка на руках у стены, кувырок назад в полушпагат ; Наклон вперед из положения сидя длинный кувырок с разбега выполнение слитно 2-3 кувырка , мост

 Строевые упражнения – на каждом уроке: перестроение  из колонны по одному в колонну по два дроблением и сведением . Пол-оборота направо. И налево. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Комплекс УГГ – на каждом уроке :с предметами и без предметов

Висы –Вис на согнутых руках, подтягивание. Подъем переворотом, передвижение в висе на руках..
Упражнение в равновесии – :Ходьба приставными шагами на скамейке;  приседание; соскоки прогнувшись. Пробежка по бревну, прыжки на одной ноге, расхождение при встречи, повороты на носках в полу приседе, полу шпагат, соскок прогнувшись, ласточка.   

Опорный прыжки – 3 часа :вскок в упор присев соскок прогнувшись козел в ширину    h100-110см.

Легкая атлетика:   Старт с опорой на одну руку , бег 30м, 60м,100м, челночный бег 4\15м, прыжок в длину с разбега и с места, метание малого мяча  на дальность., метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток, сгибание  рук в упоре лежа за 30 сек и 1 мин, бег 1000м.преодоление препятствий с опорой на одну руку Длительный бег  от 5 до 20 мин. распределения дыхания на дистанции, техника дыхания  на дистанции, кросс2500 м. – девочки, 3000 м- мальчики.

 Техника –тактическая подготовка в избранном виде спорта  
Баскетбол: Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.

Волейбол: Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача мяча над собой; Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед.; Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров.  Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных элементов (приема, передачи, удара); Комбинация из основных элементов  техники перемещений и владения мяча. Тактика свободного нападения . Позиционное нападение без изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам игры, Подводящая игра «Пионербол»

Лыжная подготовка: История лыжного спорта. Основные правила соревнований. Одежда, обувь и лыжный инвентарь.Правила техники безопасности Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте ма​хом. Прохождение дистанции 4 км. Игры: «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», и др.  

Развитие двигательных качеств
Развитие скоростных способностей: ходьба и бег в различных направлениях в максимальном темпе с внезапными остановками и выполнением различных заданий (типа: прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания); бег с максимальной частотой ша​гов и максимальной скоростью с выпрыгиванием вверх и доставанием ориентиров левой (правой) ру​кой; челночный бег (чередование прохождения задан​ных отрезков дистанции лицом и спиной вперед); бег с максимальной скоростью между стоек (лицом и спи​ной вперед); бег с максимальной скоростью с предва​рительным выполнением многоскоков; ускорения по прямой с выпадами в правую и левую стороны; уско​рения с доставанием рукой мяча, подвешенного на разной высоте; передача мяча двумя руками от груди при встречном беге в колоннах; прыжки в разных на​правлениях с доставанием одной и двумя руками мя​ча, подвешенного на разной высоте; кувырки вперед, назад, боком с последующим рывком на 3—5 м; вы​полнение освоенных тактических действий и техниче​ских приемов в быстром темпе; индивидуальные учеб​ные задания с увеличенным объемом рывковых дейст​вий, скоростных пробежек, финтов без мяча и с мячом (разрабатываются школьниками самостоятельно; бег на месте с максимальной скоростью с опорой на руки и без опоры; бег в максимальном темпе; максимальный бег в горку и с горки; повторное пробегание дистанций с максималь​ной скоростью по прямой, на повороте и со старта; мак​симальный бег «с ходу»; бег с максимальной скоростью на дистанции 30 и 60 м; прыжки через скакалку в мак​симальном темпе; ускорение, переходящее в многоскоки; многоскоки, переходящие в бег с ускорением; бас​кетбол и мини-футбол по упрощенным правилам.

Развитие силовых способностей: комплексы уп​ражнений с дополнительными отягощениями на основ​ные мышечные группы; ходьба в глубоком приседе; прыжки на одной и двух ногах, с продвижением впе​ред, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180 и 360'; прыжки со скакалкой на месте и с передвижением; прыжки в полуприседе в различных направлениях (лицом, спиной, пра​вым или левым боком вперед), в парах с передачей мя​ча двумя руками от груди; разнообразные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением; напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением, выполнением кувырка вперед; броски набивного мяча  (1—3 кг) из различных исходных положений, с раз​личной траекторией полета мяча одной и двумя "рука​ми; многоскоки через препятствия; челночный (3 х 10) бег с касанием рукой пола; бег по гимнастическим ма​там с максимальной скоростью; бег, переходящий в многоскоки и чередующийся с многоскоками; много​скоки, переходящие в бег; индивидуальная сило​вая подготовка (разрабатываются школьниками на основе учебного материала самостоятельно).    Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягоще​нием; прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов; прыжки в полуприседе (на месте, с продвижени​ем в разные стороны); запрыгивание с последующим спрыгиванием; прыжки в глубину по методу «ударной тренировки»; прыжки в высоту с продвижением и из​менением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой и поочередно; бег с препятствиями; бег в горку, с дополнительным отягощением и без; комплек​сы упражнений с набивными мячами; атлетическая гимнастика (упражнения с локальным отягощением на мышечные группы, обеспечивающие выполнение прыжков и метаний); упражнения на мышцы тулови​ща с дополнительным отягощением (гантели, штанга, тренажеры); индивидуальные комплексы скоростно-силовых упражнений по методу круговой тренировки (со​ставляются школьниками самостоятельно).

Развитие выносливости: повторное пробегание скоростных дистанций (100—150 м) с изменяющимся интервалом отдыха; непрерывный бег с чередованием скорости передвижения в режиме умеренной и макси​мальной интенсивности; повторный «гладкий» бег и бег «змейкой» в режиме большой интенсивности; кроссовый бег и бег по пересеченной местности; поло​сы препятствий с увеличенным объемом разнообраз​ных прыжковых упражнений; игра в баскетбол с уве​личивающимся временем игры.

Развитие координации: бег по ребру гимнастической скамейки, прыжки по разметкам с изме​няющейся амплитудой движений; броски малого мя​ча в стену одной (двумя) рукой с последующей его ловлей после отскока от стены (от пола); ведение мяча между стоек; ведение мяча с изменяющейся по ко​манде скоростью и направлением передвижения; ве​дение теннисного мяча.

 Развитие двигательных качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости проводится посредством разработанных комплексов, круговой тренировки, различных упражнений и подвижных игр для развития физических способностей с предметами и без них. 

      Упражнения и нагрузка варьируются в соответствии с целью, поставленной на каждом учебно-тренировочном занятии.

Распределение учебного времени
реализации программного материала
по физической культуре (5–9 классы)
	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1
	Базовая часть
	52
	52
	52
	52
	52

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	10
	10
	10
	10
	10

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	14
	14
	14
	14

	1.4
	Легкая атлетика
	14
	14
	14
	14
	14

	1.5
	Лыжная подготовка
	14
	14
	14
	14
	14

	2
	Вариативная часть
	16
	16
	16
	16
	16

	2.1
	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	10
	10
	10
	10
	10

	2.2
	Кроссовая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6

	
	Итого
	68
	68
	68
	68
	68
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5 класс (68 часов)

	№
	Тема урока


	кол-во часов

	Дата планируемая

	Дата фактическая

	I четверть

Лёгкая атлетика. 7 часов.

	   1
	Инструктаж по охране труда  на уроках л/а. Стартовый разгон.
	1
	
	

	   2
	Высокий старт.
	1
	
	

	   3
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	
	

	 4
	Развитие скоростных способностей. Бег 60 м.
	1
	
	

	 5
	Прыжок в длину. Метание малого  мяча.
	1
	
	

	 6
	Бег на средние дистанции.


	1
	
	

	 7
	Развитие выносливости. Бег 1000 м.
	1
	
	

	Кроссовая подготовка. 4 часа.

	 8
	Бег по пересеченной местности.
	1
	
	

	 9
	Чередование бега с ходьбой. ОРУ в движении.
	1
	
	

	10
	Бег в гору. Преодоление препятствий.
	1
	
	

	11
	Развитие выносливости. Бег 2000 м.
	1
	
	

	Волейбол. 7 часов.

	12
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	
	

	13
	Прием и передача мяча.
	1
	
	

	14
	Нижняя подача мяча.
	1
	
	

	15
	Нападающий удар.
	1
	
	

	16
	Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед.
	1
	
	

	17
	Тактика игры.
	1
	
	

	18
	Эстафеты. Игра в мини-волейбол.
	1
	
	

	II четверть
Гимнастика с элементами акробатики. 14 часов.

	19
	Инструктаж по охране труда  на уроках гимнастики. Висы.  Строевые упражнения
	1
	
	

	20
	Упражнения, выполняемые во время движения строем. Разновидности ходьбы.
	1
	
	

	21
	Перестроение  дроблением и сведением. ОРУ в движении.
	1
	
	

	22
	Подтягивания в висе.  Эстафета «Веревочка под ногами».
	1
	
	

	23
	Развитие силовых способностей. Висы. Строевые упражнения.
	1
	
	

	24
	Подтягивания в висе. Учёт.
	1
	
	

	25
	Опорный прыжок: вскок в упор присев, соскок прогнувшись.

	1
	
	

	26
	Развитие силовых способностей. Прыжок ноги врозь.
	1
	
	

	27
	Опорный прыжок. Учёт.
	1
	
	

	28
	Акробатика. Кувырок вперед.
	1
	
	

	29
	Кувырки вперед и назад.
	1
	
	

	30
	Стойка на лопатках.
	1
	
	

	31
	Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках.
	1
	
	

	32
	Кувырки вперед и назад. Стойка на лопатках. Учёт.
	1
	
	

	III четверть

Лыжная подготовка. 14 часов.

	33
	Инструктаж по охране труда на уроках лыжной подготовки. Обучение бесшажному одновременному ходу.
	1
	
	

	34
	Одновременный двухшажный ход.
	1
	
	

	35
	Поворот махом на месте через лыжню вперед и через лыжню назад.
	1
	
	

	36
	Техника спуска со склона до 45’в средней стойке.
	1
	
	

	37
	Подъем «елочкой» на склон до 45’.
	1
	
	

	38
	Подъемы «елочкой», «полуелочкой», «лесенкой».
	1
	
	

	39
	Техника торможения плугом.
	1
	
	

	40
	Прохождение дистанции до 2 км со средней скоростью.
	1
	
	

	41
	Попеременный двухшажный ход.
	1
	
	

	42
	Повороты переступанием.
	1
	
	

	43
	Техника лыжных ходов.  Прохождение дистанции до 2,5 км.
	1
	
	

	44
	Одновременный одношажный ход.
	1
	
	

	45
	Переход  с попеременных ходов на одновременные.
	1
	
	

	46
	Лыжные гонки.
	1
	
	

	Баскетбол. 6 часов.

	47
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	
	

	48
	Ловля и передача мяча.
	1
	
	

	49
	Ведение мяча.
	1
	
	

	50
	Бросок мяча.
	1
	
	

	51
	Тактика свободного нападения.
	1
	
	

	52
	Вырывание и выбивание мяча.
	1
	
	

	IV четверть

Баскетбол. 4 часа.

	53
	Взаимодействие двух игроков.
	1
	
	

	54
	Броски мяча в корзину из под кольца
	1
	
	

	55
	Броски мяча со средней зоны
	1
	
	

	56
	Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола
	1
	
	

	Волейбол. 3 часа.

	57
	Комбинации из освоенных элементов: приём, передача, удар.
	1
	
	

	58
	Нижняя и верхняя передача мяча с расстояния 2-3 м от сетки.
	1
	
	

	59
	Игра по упрощённым правилам волейбола.
	1
	
	

	Кроссовая подготовка. 2 часа.

	60
	Переменный бег.
	1
	
	

	61
	Гладкий бег.
	1
	
	

	Лёгкая атлетика. 7 часов.

	62
	Высокий старт
	1
	
	

	63
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1
	
	

	64
	Развитие скоростных способностей. Бег 60 метров.
	1
	
	

	65
	Метание мяча  на дальность. Челночный бег.
	1
	
	

	66
	Совершенствование техники метания мяча  на дальность.
	1
	
	

	67
	Бег 1000 метров (девочки) , 2000 м (мальчики).
	1
	
	

	68
	Мониторинг. Подведение итогов.
	1
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6 класс (68 часов)

	№
	Тема урока


	кол-во часов

	Дата планируемая

	Дата фактическая

	I четверть

Лёгкая атлетика. 7 часов.

	   1
	Инструктаж по О.Т. на уроках легкой атлетики. Строевые упражнения. Техника высокого старта.
	1
	
	

	   2
	Тестирование бега на 30 м. Обучение финишированию.
	1
	
	

	   3
	Тестирование бега на 60 м. Специальные беговые упражнения.
	1
	
	

	 4
	Техника прыжка в длину с разбега. Обучение фазе полёта и приземления.
	1
	
	

	 5
	Тестирование прыжка в длину с разбега. Техника метания мяча с места на дальность.
	1
	
	

	 6
	Тестирование метания мяча. Игра «Лапта».
	1
	
	

	 7
	Тестирование прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега.  Упражнения с набивным мячом.
	1
	
	

	Кроссовая подготовка. 4 часа.

	 8
	Ходьба и бег по пересеченной местности. Бег в гору и под гору.
	1
	
	

	 9
	Тестирование челночного бега 3х10 м, 6-ти минутного бега. Подвижная игра «Охотники и утки».
	1
	
	

	10
	Равномерный бег до 17 мин. Прыжок в длину с места. Подтягивание в висе стоя (м), подтягивание в висе лежа (д).
	1
	
	

	11
	Бег по пересеченной местности до 2000 метров. ОРУ. Подвижные игры.
	1
	
	

	Волейбол. 7 часов.

	12
	История волейбола. Инструктаж по О.Т. при игре в волейбол.   Стойки и передвижения игрока.
	1
	
	

	13
	Прием мяча снизу двумя руками в парах. Техника нижней прямой подачи.
	1
	
	

	14
	Нижняя прямая подача. Передача мяча в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками.
	1
	
	

	15
	Техника прямого нападающего удара. Передачи мяча сверху двумя руками.
	1
	
	

	16
	Тестирование передачи мяча сверху двумя руками в парах 10-15 раз.
	1
	
	

	17
	Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1
	
	

	18
	Прием мяча снизу двумя руками в парах.  Учебная игра по упрощенным правилам.
	1
	
	

	II четверть
Гимнастика с элементами акробатики. 14 часов.

	19
	Виды гимнастики. Акробатика. Инструктаж по О.Т. и страховки во время занятий.
	1
	
	

	20
	Строевые упражнения: перестроение из колонны по одному в колонну по два и по четыре в движении.
	1
	
	

	21
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор (м). Вис лежа, вис присев (д).  
	1
	
	

	22
	ОРУ с гимнастическими палками. Опорный прыжок ноги врозь.
	1
	
	

	23
	Опорный прыжок ноги врозь.  Соскок прогнувшись.
	1
	
	

	24
	Кувырки вперед и назад. 
	1
	
	

	25
	Стойка на лопатках.
	1
	
	

	26
	Лазание по канату в 3 приема.   
	1
	
	

	27
	Кувырки вперед и назад, стойка на лопатках.  Лазание по канату в 3 приема.   
	1
	
	

	28
	Акробатическая комбинация: 2 кувырка вперед слитно, мост из положения стоя (с помощью).
	1
	
	

	29
	Тестирование акробатической комбинации: 2 кувырка вперед слитно, мост из положения стоя (с помощью).
	1
	
	

	30
	Комплекс упражнений со скакалкой. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	31
	Тестирование наклона вперед из положения сидя, подъема туловища из положения лежа с согнутыми ногами.
	1
	
	

	32
	Тестирование лазания по канату в 3 приема. Эстафеты с обручем.  
	1
	
	

	III четверть

Лыжная подготовка. 14 часов.

	33
	Инструктаж по О.Т.  на уроках лыжной подготовки. Техника лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход.
	1
	
	

	34
	Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 1км.
	1
	
	

	35
	Попеременный одношажный ход.
	1
	
	

	36
	Одновременный двухшажный ход. Игра «Быстрый лыжник»
	1
	
	

	37
	Попеременный ход. Игра «Веер»
	1
	
	

	38
	Одновременные ходы. Прохождение 1 км на скорость.
	1
	
	

	39
	Одновременный одношажный ход. Прохождение дистанции 2 км.
	1
	
	

	40
	Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 2 км.
	1
	
	

	41
	Техника подъёмов и спусков. Подъём скользящим шагом. Повороты плугом при спуске.
	1
	
	

	42
	Спуск в основной стойке. Прохождение дистанции 1 км (д), 2 км (м).
	1
	
	

	43
	Подъём и спуски в парах и тройках за руки. Контрольная прикидка на 2 км.
	1
	
	

	44
	Прохождение дистанции 3 км с использованием изученных ходов. Эстафеты с этапом до 100м.
	1
	
	

	45
	Повороты (вправо и влево) на спуске. Прохождение дистанции 3 км в медленном темпе.
	1
	
	

	46
	Передвижение на лыжах с использованием ходов, спусков и подъёмов на скорость. Эстафеты
	1
	
	

	Баскетбол. 6 часов.

	47
	Инструктаж по О.Т. Основные правила игры в баскетбол. Стойка игрока, различные перемещения.
	1
	
	

	48
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди.  Ведение мяча на месте.
	1
	
	

	49
	Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте, в движении.
	1
	
	

	50
	Техника ведения и передача мяча на месте и в движении в парах. Остановка двумя шагами.
	1
	
	

	51
	Техника бросков мяча в кольцо одной и двумя руками с места и в движении.
	1
	
	

	52
	Техника индивидуальной защиты: вырывание и выбивание мяча.
	1
	
	

	IV четверть

Баскетбол. 4 часа.

	53
	Комбинации из освоенных элементов. Техника перемещения и владения мячом, остановка, повороты, ускорения.
	1
	
	

	54
	Ведение мяча в разных стойках, ведущей и неведущей рукой. Тестирование броска мяча в кольцо с места.
	1
	
	

	55
	Нападение быстрым прорывом (2:1). Передача мяча в тройках в движении со сменой места.
	1
	
	

	56
	Взаимодействие трех игроков. Игра «Отдай мяч и выйди». Учебная игра по упрощённым правилам.
	1
	
	

	Волейбол. 3 часа.

	57
	Техника прямого нападающего удара. Нижняя прямая подача.  
	1
	
	

	58
	Тактика свободного нападения. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 
	1
	
	

	59
	Прием мяча снизу двумя руками на месте и после подачи. Правила самоконтроля. Учебная игра по упрощенным правилам волейбола.
	1
	
	

	Кроссовая подготовка. 2 часа.

	60
	Бег по пересечённой местности. Подвижная игра «Лапта».
	1
	
	

	61
	Кросс 2000 м. ОРУ в движении.
	1
	
	

	Лёгкая атлетика. 7 часов.

	62
	Высокий старт, финиширование. Прыжки в высоту. Бег с максимальной скоростью.
	1
	
	

	63
	Стартовый разгон.  Метание мяча.
	1
	
	

	64
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 7-9 шагов разбега.
	1
	
	

	65
	Метание мяча на дальность. Равномерный бег 1500 метров.
	1
	
	

	66
	Тесты: прыжки в длину с места, бег 30 метров, челночный бег 3х10 метров.
	1
	
	

	67
	Тесты: подтягивание (м), подтягивание в висе лежа (д), 6-ти минутный бег.
	1
	
	

	68
	Сдача итоговых работ.
	1
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7 класс (68 часов)

	№
	Тема урока


	кол-во часов

	Дата планируемая

	Дата фактическая

	I четверть

Лёгкая атлетика. 7 часов.

	   1
	Инструктаж по ОТ  на уроках физиче​ской культуры. Контрольное троеборье.


	1
	
	

	   2
	Низкий старт. Тестиро​вание бега на 30 м с высокого старта
	1
	
	

	   3
	Техника старта с опорой на одну руку и низкого старта. Прыжки в длину с места. 
	1
	
	

	 4
	Тести​рование челноч​ного бега Зх10 м. Техника прыжков в длину с разбега.
	1
	
	

	 5
	Тестиро​вание бега на 60 м с высокого старта.  Техника метания мяча с 4-5 шагов разбега, скрестный шаг.
	1
	
	

	 6
	Тестирование прыж​ка в дли​ну с  раз​бега. Преодоление полосы препятствий
	1
	
	

	 7
	Тестирование бега на 1000 м.
	1
	
	

	Кроссовая подготовка. 4 часа.

	 8
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий.


	1
	
	

	 9
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий.
	1
	
	

	10
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. 


	1
	
	

	11
	Бег 2 км без учёта времени. Игра «Лапта».


	1
	
	

	Волейбол. 7 часов.

	12
	Инструктаж по ОТ на уроках спортивных игр. Разучивание стойки волейболиста. Техника набрасывание мяча над собой. Техника приема и передачи мяча сверху.
	1
	
	

	13
	Волей​больные упражне​ния. Подача мяча сверху.
	1
	
	

	14
	Приём и передача мяча через сетку после подбрасывания. Подача мяча сверху.
	1
	
	

	15
	Подача мяча сверху. Обучение приёму мяча снизу.
	1
	
	

	16
	Техника приема и передачи мяча сверху над собой и через сетку. Игра у сетки.
	1
	
	

	17
	Волей​больные упражне​ния. Подача  и приём мяча. Игра в пас через игрока третьей зоны.
	1
	
	

	18
	Контроль​ный урок по волей​болу. Игра «Мини-волейбол».
	1
	
	

	II четверть
Гимнастика с элементами акробатики. 14 часов.

	19
	Инструктаж по ОТ на уроках гимнастики. Строевые упражнения. Комплекс упражнений на гимнастических скамейках.
	1
	
	

	20
	 Строевые упражнения.  Развитие силовых способностей.          
	1
	
	

	21
	Строевые упражнения. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости.   
	1
	
	

	22
	Строевые упражнения. Комплекс силовых упражнений.
	1
	
	

	23
	Подтягивание в висе (лежа)
	1
	
	

	24
	Опорный прыжок. Эстафета с гимнастическим инвентарём.
	1
	
	

	25
	Упражнения на гимнастической скамейке, перекладине.
	1
	
	

	26
	Висы и упоры.
	1
	
	

	27
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	28
	Кувырок вперед в стойку на лопатках. Кувырок назад.
	1
	
	

	29
	Кувырок назад в полушпагат. Лазание по канату в 3 приёма.
	1
	
	

	30
	Строевые упражнения. «Мост» из положения стоя без помощи.
	1
	
	

	31
	Выполнение упражнений  с обручами. Подтягивание на перекладине.
	1
	
	

	32
	Круговая тренировка. Эстафета с использованием гимнастических упражнений.
	1
	
	

	III четверть

Лыжная подготовка. 14 часов.

	33
	Инструктаж по ОТ на уроках лыжной подготовки. Отработка  техники попеременных ходов.
	1
	
	

	34
	Тестирование техники попеременного двухшажного хода. Техника одновременных лыжных ходов. Поворот махом.
	1
	
	

	35
	Техника одновременного бесшажного хода, подъемы и спуски на склонах. Эстафеты с передачей палок с этапом до 200 м.
	1
	
	

	36
	Оценивание техники одновременного бесшажного хода. Прохождение 1 км со средней скоростью.
	1
	
	

	37
	Одновре​менный бесшажный и одношажный ход на лыжах.
	1
	
	

	38
	Подъем в гору скользящим шагом. Подъём елочкой и спуски с поворотами вправо и влево. Прохождение дистанции до 2 км.
	1
	
	

	39
	Тестирование подъема елочкой и спуск с поворотами вправо и влево. Прохождение 2 км с 2-3 ускорениями по 80 м.
	1
	
	

	40
	Техника торможения плугом и упором. Прохождение 2 км с переменной скоростью.
	1
	
	

	41
	Торможение плугом и упором. Техника подъемов и спусков. Прохождение 2 км со средней скоростью. Передви​жение и спуск на лыжах «змейкой».
	1
	
	

	42
	Оценивание результата на дистанцию 2 км. Совершенствовать технику катания с гор. Подвиж​ная игра на лыжах «Накаты».
	1
	
	

	43
	Встречные эстафеты с использованием склона до 150 м. Подвиж​ные игры на спуске «Подними предмет», «Не задень ворота».
	1
	
	

	44
	Поворот махом. Катание с гор. Прохождение 3 км со средней скоростью.
	1
	
	

	45
	Игра «Гонка с выбыванием» по кругу 200 м. Прохо​ждение дистан​ции 3 км на результат.
	1
	
	

	46
	Контроль​ный урок по лыжной подготовке.
	1
	
	

	Баскетбол. 6 часов.

	47
	Инструктаж по ОТ на уроках спорт/игр. Техника  ловли и передач мяча в баскетболе.  Техника быстрых передач мяча со сменой мест.
	1
	
	

	48
	Игра «Линейный баскетбол» с элементом ведения и передачи мяча.
	1
	
	

	49
	Бросок одной рукой от плеча и ловля мяча.
	1
	
	

	50
	Бросок по кольцу после ловли. Проведение учебной игры 3х3 с выполнением заданий по защите и нападению.
	1
	
	

	51
	Бросок одной рукой от плеча и ловля мяча. Игра «Линейный баскетбол».
	1
	
	

	52
	Учебная  игра 3х3 с выполнением заданий по защите и нападению.
	1
	
	

	IV четверть

Баскетбол. 4 часа.

	53
	Передвижения игрока. Двухсторонняя игра 3х3.
	1
	
	

	54
	Тактические действия 2-х нападающих против одного защитника.
	1
	
	

	55
	Проведение тренировки по подтягиванию на перекладине. Игра в баскетбол.
	1
	
	

	56
	Проведение контроля броска баскетбольного мяча в кольцо после ведения. Игра «Линейный баскетбол».
	1
	
	

	57
	Волей​больные упражне​ния. Подача мяча сверху.
	1
	
	

	58
	Подача  и приёмы мяча. Игра в пас через игрока третьей зоны.
	1
	
	

	59
	Игра «Мини-волейбол».
	1
	
	

	Кроссовая подготовка. 2 часа.

	60
	Инструктаж по ОТ на уроках физической культуры по кроссовой подготовке. Бег с преодолением горизонтальных препятствий. Игра «Лапта».
	1
	
	

	61
	Бег 2 км без учёта времени. Преодоление полосы препятствий.
	1
	
	

	Лёгкая атлетика. 7 часов.

	62
	Тестиро​вание ме​тания ма​лого мяча на точ​ность.
	1
	
	

	63
	Низкий старт, стартовый разгон. Беговые упражне​ния. Бег 30 м. Тестирова​ние прыж​ка в длину с места.
	1
	
	

	64
	Тестиро​вание бега на 60 м с высокого старта.
	1
	
	

	65
	Тести​рование челноч​ного бега 3х10 м. Прыжок в длину с  11-15 шагов разбега.
	1
	
	

	66
	Метание мяча на дальность. Тестирование прыж​ка в дли​ну с раз​бега.
	1
	
	

	67
	Контроль метания мяча на дальность.
	1
	
	

	68
	Тестирование бега на 1000 м. По​движные и спортив​ные игры.
	1
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2020 – 2021 учебный год

8 класс (68 часов)

	№
	Тема урока


	кол-во часов

	Дата планируемая

	Дата фактическая

	I четверть

Лёгкая атлетика. 7 часов.

	   1
	Инструктаж по ОТ на уроках ФК по лёгкой атлетике. Низкий старт до 30 м.
	1
	
	

	   2
	Тестирование бега на 100 м.
	1
	
	

	   3
	Бег 1000 м в равномерном темпе. Развитие выносливости.
	1
	
	

	 4
	Высокий старт. Бег с ускорением 50-60 м.
	1
	
	

	 5
	Техника прыжка в длину с разбега «прогнувшись».
	1
	
	

	 6
	Техника метания мяча на дальность с разбега.
	1
	
	

	 7
	Тестирование бега на 2000 м и 3000 м.
	1
	
	

	Кроссовая подготовка. 4 часа.

	 8
	Бег по пересеченной местности.
	1
	
	

	 9
	Равномерный бег 15 минут.
	1
	
	

	10
	Специально беговые упражнения. Бег в гору. Развитие выносливости.
	1
	
	

	11
	Бег 17 мин. ОРУ. Круговая тренировка.
	1
	
	

	Волейбол. 7 часов.

	12
	Инструктаж по ОТ на уроках спорт. игр. Стойка  игрока, перемещение в стойке.
	1
	
	

	13
	Передача мяча сверху двумя руками над собой, через сетку.
	1
	
	

	14
	Прием  мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения.
	1
	
	

	15
	Техника верхней прямой подачи с 3-6 м от сетки. Игра в мини-волейбол
	1
	
	

	16
	Техника нижней прямой подачи с 3-6 м от сетки.
	1
	
	

	17
	Прямой  нападающий удар. Подвижная игра.
	1
	
	

	18
	Тактические действия. Игра по правилам.
	1
	
	

	II четверть
Гимнастика с элементами акробатики. 14 часов.

	19
	Инструкция поОТ на занятиях гимнастикой. Строевые упражнения. Висы.
	1
	
	

	20
	Длинный кувырок с разбега.
	1
	
	

	21
	Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь.
	1
	
	

	22
	Акробатические комбинации.
	1
	
	

	23
	Стойка на голове и руках.
	1
	
	

	24
	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине.
	1
	
	

	25
	Подъём переворотом на невысокой перекладине.
	1
	
	

	26
	Упражнения на брусьях.
	1
	
	

	27
	Техника выполнения опорного прыжка «ноги врозь» и «согнув ноги».
	1
	
	

	28
	Опорный прыжок боком с поворотом.
	1
	
	

	29
	ОРУ в парах. Упражнения на тренажёрах.
	1
	
	

	30
	Лазание по канату в 3 приёма.
	1
	
	

	31
	Эстафеты и игры с использованием спортивного инвентаря.
	1
	
	

	32
	Контрольный урок по теме «Гимнастика».
	1
	
	

	III четверть

Лыжная подготовка. 14 часов.

	33
	Инструкция по ОТ на занятиях лыжной подготовкой. Попеременный двухшажный ход.
	1
	
	

	34
	Строевые упражнения с лыжами, на лыжах. Повороты на лыжах.
	1
	
	

	35
	Повороты на лыжах.
	1
	
	

	36
	Скользящий шаг. Свободное скольжение.
	1
	
	

	37
	Одновременный бесшажный ход.
	1
	
	

	38
	Одновременный одношажный ход (скоростной вариант).
	1
	
	

	39
	Чередование лыжных ходов.
	1
	
	

	40
	Коньковый ход на лыжах.
	1
	
	

	41
	Подъёмы на склон и спуски со склона.
	1
	
	

	42
	Преодоление подъемов и спусков. Способы торможения.
	1
	
	

	43
	Торможение боковым соскальзыванием.
	1
	
	

	44
	Прохождение дистанции 2,5 км на лыжах.
	1
	
	

	45
	Прохождение дистанции 3 км на лыжах.
	1
	
	

	46
	Контрольный урок по теме «Лыжная подготовка».
	1
	
	

	Баскетбол. 6 часов.

	47
	Ведение мяча в баскетболе. Передачи мяча двумя руками от груди на месте.
	1
	
	

	48
	Бросок одной рукой от плеча с места.
	1
	
	

	49
	Передвижение, повороты, броски мяча в баскетбольную корзину.
	1
	
	

	50
	Передачи и броски мяча в баскетбольную корзину.
	1
	
	

	51
	Штрафные броски.
	1
	
	

	52
	Вырывание и выбивание мяча.
	1
	
	

	IV четверть

Баскетбол. 4 часа.

	53
	Перехват мяча.
	1
	
	

	54
	Нападение и защита.
	1
	
	

	55
	Игра в баскетбол по правилам.
	1
	
	

	56
	Контрольный урок по теме «Баскетбол».
	1
	
	

	Волейбол. 3 часа.

	57
	Передача мяча двумя руками сверху в прыжке и назад.
	1
	
	

	58
	Передача мяча сверху за голову, приём мяча снизу, нижняя прямая и боковая подачи.
	1
	
	

	59
	Отбивание мяча кулаком через сетку. Контрольный урок по теме «Волейбол».
	1
	
	

	Кроссовая подготовка. 2 часа.

	60
	Инструктаж по ОТ. Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. Развитие выносливости.
	1
	
	

	61
	Бег по пересеченной местности (3 км).
	1
	
	

	Лёгкая атлетика. 7 часов.

	62
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание».
	1
	
	

	63
	Тестирование прыжка в высоту способом «перешагивание».
	1
	
	

	64
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель.
	1
	
	

	65
	Тестирование бега на 100 м.
	1
	
	

	66
	Тестирование метания мяча на дальность с разбега.
	1
	
	

	67
	Тестирование прыжка в длину с разбега. Эстафетный бег.
	1
	
	

	68
	Тестирование бега на 2000 м и 3000 м. Эстафеты.
	1
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Составил учитель: 
Жидких Любовь Александровна

                                                   2019 – 2020 учебный год

9 класс (68 часов)

	№
	Тема урока


	кол-во часов

	Дата планируемая

	Дата фактическая

	I четверть

Лёгкая атлетика.  8 часов.

	   1
	Инструктаж по ОТ на уроках лёгкой атлетики. Контрольное троеборье.
	1
	
	

	   2
	Бег 30 м с высокого старта. Первая медицинская помощь при ушибах, ссадинах, вывихах.
	1
	
	

	   3
	Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции. Прыжок в длину с места. 
	1
	
	

	 4
	Учёт в беге на 60 м. Метание мяча  с разбега  4-5 шагов.
	1
	
	

	 5
	Прыжок в длину с разбега.  Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель
	1
	
	

	 6
	Учёт в прыжках в длину с разбега. Метание мяча.
	1
	
	

	 7
	Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках.
	1
	
	

	 8
	Бег на 2000 м  (юноши) и 1500 м (девушки).
	1
	
	

	Спортивные игры.  Волейбол.  10 часов.

	 9
	Инструктаж по ОТ.  Приём мяча снизу, передача мяча сверху, нижняя прямая подача в волейболе.
	1
	
	

	10
	Техника передач и приёма в тройках со сменой мест после передачи.
	1
	
	

	11
	Нижняя прямая подача. Передача мяча через сетку в тройках.
	1
	
	

	12
	Техника приёма мяча снизу после подачи.
	1
	
	

	13
	Приём мяча снизу после подачи. Игра «Мяч в воздухе».
	1
	
	

	14
	Передача мяча через сетку в тройках. Прямой нападающий удар.
	1
	
	

	15
	Игра на три передачи с подачей мяча снизу.
	1
	
	

	16
	Приём мяча, отражённого сеткой.
	1
	
	

	17
	Передача в прыжке через сетку. Силовая подготовка.
	1
	
	

	18
	Контроль  двигательной подготовленности: подтягивание и поднимание туловища. Двухсторонняя  игра в волейбол.  Подведение итогов четверти.
	1
	
	

	II четверть

Гимнастика с элементами акробатики. 14 часов.

	19
	Инструктаж по ОТ на уроках гимнастики. Равновесие на одной ноге. Кувырок.
	1
	
	

	20
	Определение ЧСС после нагрузки. Мост из положения стоя. Длинный кувырок с разбега.
	1
	
	

	21
	Лазание по канату на руках. Сед углом на бревне.  КУ – наклоны вперед сидя на полу.
	1
	
	

	22
	Техника акробатического соединения.
	1
	
	

	23
	Мост из положения стоя. Акробатическое соединение.
	1
	
	

	24
	Тестирование акробатического соединения. Игра-эстафета с набивными мячами.
	1
	
	

	25
	Переворот силой на низкой перекладине (мальчики), вис согнувшись (девочки).
	1
	
	

	26
	Переворот в упор из виса. Вис прогнувшись (с помощью).
	1
	
	

	27
	Техника опорного прыжка.
	1
	
	

	28
	Повторение пройденных  упражнений на перекладине и брусьях, закрепление техники опорных прыжков.
	1
	
	

	29
	Техника опорных прыжков. КУ – преодоление 5 препятствий в зале.
	1
	
	

	30
	Учёт по технике выполнения опорного прыжка. Контрольное троеборье.
	1
	
	

	31
	Зачёт по подтягиванию на перекладине  и подниманию туловища из положения лёжа на спине.
	1
	
	

	32
	Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Подведение итогов четверти.
	1
	
	

	III четверть

Лыжная подготовка.  14 часов.

	33
	Инструктаж по ОТ на уроках лыжной подготовки. Одновременный двухшажный ход.
	1
	
	

	34
	Переход с одного хода на другой.
	1
	
	

	35
	Попеременный двухшажный ход.
	1
	
	

	36
	Попеременный четырёхшажный ход.
	1
	
	

	37
	Знакомство с техникой преодоления контруклонов.
	1
	
	

	38
	Ознакомление с преодолением впадины.
	1
	
	

	39
	Техника конькового хода. Прохождение дистанции 2 км.
	1
	
	

	40
	Одновременный двухшажный коньковый ход.
	1
	
	

	41
	Техника спусков и подъёмов на склонах до 60 градусов.
	1
	
	

	42
	Одновременный одношажный ход. Прохождение дистанции 3 км.
	1
	
	

	43
	Одновременный  бесшажный ход. Дистанция 3 км со средней скоростью.
	1
	
	

	44
	Прохождение дистанции до 5 км со средней скоростью и выполнением заданий учителя по использованию ходов.
	1
	
	

	45
	Использование ходов в соответствии с рельефом местности. Эстафеты.
	1
	
	

	46
	Контрольный урок-соревнование на дистанцию 2 км (девочки) и 3 км (мальчики).
	1
	
	

	Спортивные игры.  Баскетбол. 6 часов.

	47
	Инструктаж по ОТ  при проведении спортивных игр. Передача мяча в парах в движении с последующим броском по кольцу.
	1
	
	

	48
	Бросок по кольцу  в прыжке на месте.
	1
	
	

	49
	Бросок по кольцу после ведения. Учебные игры 2х2.
	1
	
	

	50
	Техника и тактические действия игроков в баскетболе.  КУ – поднимание туловища за 30 с.
	1
	
	

	51
	Бросок мяча одной рукой от головы в прыжке (м), бросок двумя руками от головы (д).
	1
	
	

	52
	Техника и тактические действия игроков в баскетболе. Игра «Собачка». Подведение итогов четверти.
	1
	
	

	IV четверть

Спортивные игры. Баскетбол. 4 часа. 

	53
	Техника и тактические действия игроков в баскетболе. КУ – челночный бег 3х20 м.
	1
	
	

	54
	Действия трёх нападающих против двух защитников. КУ – броски и ловля мяча.
	1
	
	

	55
	Техника и тактические действия игроков в баскетболе.
	1
	
	

	56
	Учебная игра в баскетбол. 
	1
	
	

	Лёгкая атлетика. 6 часов.

	57
	Инструктаж по ОТ. Строевые упражнения. Разбег в прыжках в высоту.
	1
	
	

	58
	Учёт техники разбега и прыжка в высоту.
	1
	
	

	59
	Высокий старт с опорой на одну руку.  
	1
	
	

	60
	Низкий старт в парах с преследованием. КУ – прыжки через скакалку за 1 мин.
	1
	
	

	61
	Метание малого мяча на дальность
	
	
	

	62
	Старты с разгоном до 15 м. Разбег и прыжок в длину.
	
	
	

	Кроссовая подготовка. 6 часов.

	63
	Длительный бег. Тестирование бега на 30 м.
	1
	
	

	64
	Преодоление препятствий. Эстафетный бег. Тестирование подтягивания и отжимания.
	1
	
	

	65
	Медленный бег «километры здоровья». Тестирование наклона вперёд сидя.
	1
	
	

	66
	Беговые и прыжковые упражнения. КУ - прыжки в длину.
	1
	
	

	67
	Преодоление препятствий. Эстафетный бег. Тестирование челночного бега.
	1
	
	

	68
	Тестирование бега на  2000 м.  Подведение итогов учебного года.
	1
	
	


Ресурсы
Программно-нормативное обеспечение:

1. ФГОС: основное общее образование // ФГОС. М.: Просвещение, 2014.

2. Примерная программа по физической культуре. 5-9 классы. - М.: Просвещение, 2014.

3. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич, Москва «Просвещение», 2014.

Учебники, реализующие рабочую программу:

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов.   Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского.  Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, Москва «Просвещение» 2016.

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич.  Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича.   Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, Москва «Просвещение» 2017.

Методические материалы
Для  учителя
1.   Литвинов Е. Н. Физкультура! Физкультура!: учеб. Для учащихся 5—7 кл. / Е. Н.    Литвинов. – М., 2000.
2.   Примерные билеты и ответы по физической культуре для подготовки к устной итоговой аттестации выпускников 9 классов общеобразовательных учреждений в 2004/2005 учебном году / авт.-сост. Б. И. Мишин, Г. И. Погадаев. – М., 2005.
4.   Твой олимпийский учебник: учеб. пособие для учреждений образования России / В. С. Родниченко и др.— М., 2003.
5. Погадаев Г. Н. Физическая культура: сб. заданий для проведения экзамена в 9 кл.: пособие для учителя / Г. Н. Погадаев, Б. И. Мишин. – М.: Просвещение, 2006. – 62 с.
6.    Мишин Б.И. Настольная книга учителя физической культуры /Б.И.Мишин. - М.:ООО «Издательство АСТ», 2003.
    Для  обучающихся
         1. Примерные билеты и ответы по физической культуре для подготовки к устной итоговой аттестации выпускников 9 классов общеобразовательных учреждений в 2004/2005 учебном году / авт.-сост. Б. И. Мишин, Г. И. Погадаев. – М., 2005.
  2. Твой олимпийский учебник: учеб. пособие для учреждений образования России / В. С. Родниченко и др.— М., 2003.
Интернет-ресурсы:
Фестиваль педагогических идей «Открытый урок». - Режим доступа: http://festival. 1 september.ru/
Учительский портал. - Режим доступа: http://www.uchportal.ru/load/102-l-0-13511
К уроку.ru. -Режим доступа: http://www.k-yroky.ru/load/71-l-0-6958
Сеть творческих учителей. - Режим доступа: http://www.it-n.ru/communities.aspx
Pedsovet.Su. - Режим доступа: http://pedsovet.su
Прошколу.ru. — Режим доступа: http://www.proshkolu.ru
Педсовет.ru- Режим доступа: http://pedsovet.org
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