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Пояснительная записка учебной программы 5-9 классов

Рабочая программа составлена на основе:

· примерной программы по физической культуре основного общего образования, стандарта основного общего образования по физической культуре
· федерального перечня учебников, рекомендованных Министерством образования Российской Федерации к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях на 2014-2015 учебный год,

· авторской программы А.П. Матвеева

· образовательной программы школы на 2014 – 2015 учебный год

Целью образования в области физической культуры явля​ется формирование у школьников устойчивых мотивов и по​требностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели на​стоящая программа для учащихся основной школы ориентиру​ется на решение следующих задач:
—   укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей орга​низма;
—   формирование культуры движений, обогащение двига​тельного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими дейст​виями и приемами базовых видов спорта;
—   освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании ЗОЖ;
—   обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздорови​тельной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоя​тельной организации занятий физическими упражнениями;
—   воспитание положительных качеств личности, соблю​дение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Программа рассчитана на 105 часов в год, по 3 часа в неделю в 5-8 классах, и 102 часа в 9 классе по 3 часа в неделю.
Требования к уровню подготовки обучающихся 5 класса
Знать:

История физической культуры. Мифы и легенды о за​рождении Олимпийских игр в древности. Исторические све​дения о древних Олимпийских играх и особенностях их про​ведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древ​них Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического разви​тия. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на фор​му осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профи​лактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила со​блюдения личной гигиены во время и после занятий физиче​скими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).

Уметь: Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направле​ния движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места по​сле передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места. Волейбол.  Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево; выход к мячу, Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; при​ем и передача мяча снизу, прием и 
передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами). Упражнения общей физической подготовки. Футбол   (мини-футбол).  Упражнения без  мяча:   бег с изменением направления движения; бег с ускорением; бег спиной вперед; бег «змейкой» и по кругу. Упражнения с мячом: ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы; удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: перестрое​ние и движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием. Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги  скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. Передвижения по напольному гимнастическому бревну (веночки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорении, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне.
Лыжные гонки. Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов. Спуск  в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием разученных способов передвижения. 
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 60 м (с.)
	10
	10,6
	11,2
	10,4
	10,8
	11,4

	Метание мяча (м)
	30
	25
	20
	20
	18
	13

	Прыжок с разбега (см)
	320
	300
	260
	280
	260
	220

	Кросс 1500 м (мин)
	8,50
	9,30
	10
	9
	9,40
	10,30

	Подтягивание  
	6
	4
	2
	15
	10
	8

	Прыжок с места (см)
	185
	175
	160
	175
	160
	140

	Прыжок в высоту (см)
	105
	95
	85
	100
	90
	80


Календарно - тематическое планирование программы 5 класса
	№ уроков


	Тема урока
	Кол-во часов
	Систематическое повторение
	Дата
	Корректировка

	
	
	
	
	план
	факт
	

	Легкая атлетика (11ч)

	1

	  Правила техники безопасности на уроках легкой атлетики. 
	1

	
	4.09
	
	

	2-3


	Спринтерский бег. 


	2


	Бег с максимальной скоростью с низкого старта.
	5.09
6.09
	
	

	4-5
	Эстафетный бег.
	2
	
	11.09
12.09
	
	

	6-7

	Прыжок в длину. 

	4
	Прыжок в длину с разбега.


	13.09
18.09

19.09

20.09
	
	

	8-9
	Метание малого мяча.
	2
	Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель.
	25.09
26.09
	
	

	10-11
	Бег на средние дистанции.
	2
	Бег на дистанцию 1000м.
	27.09
2.10
	
	

	Гимнастика (18ч)

	12
	Правила техники безопасности на уроках гимнастики. Висы. Строевые упражнения 
	1

	
	3.10
	
	

	13
	Вис согнувшись.
	1
	Строевые упражнения.
	4.10
	
	

	14-15
	Подъем переворотом в упор.


	2

	 Комбинация из разученных элементов.
	9.10
10.10
	
	

	16
	Физическое развитие человека
	1
	
	11.10
	
	

	17
	Вис прогнувшись.
	1
	
	16.10
	
	

	18-19
	 ОРУ с мячами.
	2
	Комплексы ОРУ.
	17.10
18.10
	
	

	20-21
	ОРУ со скакалками.
	2
	Комплексы ОРУ.
	23.10
24.10
	
	

	22-23
	ОРУ на гимнастической скамье.
	2
	Комплексы ОРУ.
	25.10
6.11
	
	

	24-26
	Акробатика.

	3

	Кувырок и стойка на лопатках.
	7.11
8.11

13.11
	
	

	27
	Осанка как показатель физического развития
	1
	
	14.11
	
	

	28-29
	Лазание по канату.
	2
	
	15.11
20.11
	
	

	Баскетбол (19ч)

	30
	Стойка и передвижения игрока.
	1
	Стойка игрока.
	21.11
	
	

	31-32
	Ведение мяча на месте с разной высотой отскока.
	2
	Передвижения игрока.
	22.11
27.11
	
	

	33-34
	Ловля мяча двумя руками.
	2
	
	28.11
29.11
	
	

	35
	Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность.
	1
	
	4.12
	
	

	36-37
	Бросок двумя руками от головы.
	2
	Передача мяча.
	5.12
6.12
	
	

	38
	Бросок двумя руками снизу в движении.
	1
	Передача мяча.
	11.12
	
	

	39
	Позиционное нападение без изменения позиции игроков.
	1
	Тактические действия игроков.
	12.12
	
	

	40-41
	Сочетание приемов: ведение-остановка-бросок.
	2
	Тактические действия игроков.
	13.12
18.12
	
	

	42-43
	Вырывание и выбивание мяча.
	2
	Тактические действия игроков.
	19.12
20.12
	
	

	44-45
	Нападение быстрым прорывом.
	2
	Тактические действия игроков.
	25.12
26.12
	
	

	46-47
	Бросок одной рукой от плеча.
	2
	Техника броска.
	27.12
15.01
	
	

	48
	Бросок двумя руками от головы.
	1
	Техника броска.
	16.01
	
	

	Лыжная подготовка (16ч)

	49
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки.. История лыжного спорта.
	1
	
	17.01
	
	

	50-52
	Попеременный двухшажный ход.
	3
	
	22.01
23.01

24.01
	
	

	53-55
	Одновременный бесшажный ход.
	3
	Попеременный двухшажный ход.
	29.01
30.01

31.01
	
	

	56
	Передвижение на лыжах 1 км
	1
	Одновременный бесшажный ход.
	5.02
	
	

	57
	Передвижение на лыжах 2 км
	1
	Одновременный бесшажный ход.
	6.02
	
	

	58
	Повороты переступанием
	1
	
	7.02
	
	

	59
	Передвижение на лыжах 3 км
	1
	Техника передвижений.
	12.02
	
	

	60
	Подъём «полуелочкой»
	1
	
	13.02
	
	

	61
	Торможение «плугом»
	1
	
	14.02
	
	

	62
	Передвижение на лыжах 3 км
	1
	Техника передвижений
	19.02
	
	

	63
	Спуск по склону.
	1
	
	20.02
	
	

	64-65
	Лыжные эстафеты.
	2
	
	21.02
26.02
	
	

	Баскетбол (5ч)

	66
	Физкультминутки и их значение для профилактики утомления
	1
	
	27.02
	
	

	67-68
	Взаимодействие двух игроков через заслон.
	2
	
	28.02
5.03
	
	

	69-70
	Игра в мини-баскетбол.
	2
	Тактические действия игроков.
	6.03
7.03
	
	

	Волейбол (18ч)

	71
	Правила техники безопасности на уроках  спортивных игр. Стойка игрока.
	1
	
	12.03
	
	

	72-73
	Передвижения в стойке.
	2
	Стойка игрока.
	13.03
14.03
	
	

	74-75
	Передача мяча двумя руками сверху вперед.
	2
	Передача мяча.
	19.03
20.03
	
	

	76-77
	Передача мяча двумя руками сверху в парах.
	2
	Передача мяча.
	21.03
2.04
	
	

	78-79
	Прием мяча снизу двумя руками над собой
	2
	Передача мяча.
	3.04

4.04
	
	

	80
	Режим дня и его основное содержание
	1
	
	9.04
	
	

	81-82
	Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	2
	Прием мяча.
	10.04
11.04
	
	

	83-85
	Нижняя прямая подача.
	3
	Прием мяча.
	16.04
17.04

18.04
	
	

	86-88
	Учебная игра волейбол.
	3
	Технические действия игрока.
	23.04
24.04

25.04
	
	

	Легкая атлетика (10ч)

	89-90
	Правила техники безопасности на уроках  легкой атлетики. Бег на средние дистанции 
	2
	Бег на дистанцию 1000м


	30.04
2.05
	
	

	91-92
	Спринтерский бег.
	2
	Бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60м.
	7.05
8.05
	
	

	93-94
	Эстафетный бег
	2
	Передача эстафеты.
	14.05
15.05
	
	

	95-96
	Прыжок в высоту.
	2
	Метание мяча.
	16.05
21.05
	
	

	97-98
	Метание мяча
	2
	
	22.05
23.05
	
	

	99
	Резервные уроки
	4
	
	
	
	


Требования к уровню подготовки обучающихся 6 класса

Знать:

История физической культуры.  Возрождение Олимпий​ских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи Олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарожде​ния избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила  соревнований по избранному виду спорта.
Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию фи​зических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные пра​вила развития физических качеств (регулярность и система​тичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепен​ность повышения требований). Структура занятий по разви​тию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных задач занятия, заключи​тельная часть — восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической ра​боты и отдыха; ее регулирование по объему, продолжительно​сти, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы).
Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн; купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.
Уметь:

Гимнастика с основами акробатики  Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в группировке. Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): по​-

ворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стоики поперек. Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъ​ем и упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, пе​реход в вис лежа на согнутых руках.Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание  в упоре;   соскок  вперед  с  опорой  на жердь(мальчики); наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь (девочки). Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, соскок с приземлением в определенное место. Спортивные игры Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; останови в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока oт пола; ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам. Волейбол. Упражнения с мячом: прямая нижняя подач мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Игра в волейбол по правилам. Футбол (мини-футбол). Упражнения с мячом: ведение мяча с ускорением (по прямой, по кругу, между стоек); удар с разбега по катящемуся мячу. Игра в мини-футбол по правилам.
Лыжные гонки. Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов. Спуск  в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием разученных способов передвижения. 
Легкая атлетика
	контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Метание мяча (м)
	35
	30
	25
	23
	20
	15

	Прыжок с разбега (см)
	340
	320
	270
	300
	280
	230

	Кросс 1500 м (мин)
	7,30
	7,50
	8,10
	8,00
	8,20
	8,40

	Подтягивание  
	7
	5
	3
	17
	14
	9

	Прыжок с места (см)
	190
	180
	170
	180
	165
	150

	Бег 30 м (с.)
	5,1
	5,3
	5,8
	5,4
	5,8
	6,2

	Бег 60 (м)
	9,8
	10,4
	11,1
	10,3
	10,6
	11,2


Календарно-тематическое планирование программы 6 класса
	№
	Тема урока
	Кол-во часов
	Систематическое повторение
	Дата
	Корректировка

	
	
	
	
	план
	факт
	

	Легкая атлетика (11ч)

	1


	Правила техники безопасности на уроках легкой атлетики. 
	1

	Бег с максимальной скоростью на дистанцию 60м
	2.09
	
	

	2-3


	Спринтерский бег.


	2


	
	6.09
8.09
	
	

	4
	Эстафетный бег.
	1
	
	9.09
	
	

	5
	Возрождение Олимпийских игр. Роль Пьера де Кубертена.
	1
	
	13.09
	
	

	6-7

	Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	2

	Прыжок в длину


	15.09
16.09
	
	

	8-9
	Метание малого мяча.
	2
	Метание мяча на дальность.
	20.09
22.09
	
	

	10-11
	Бег на средние дистанции.
	2
	Бег на среднюю беговую дистанцию.
	23.09
27.09
	
	

	Гимнастика (18ч)

	12-13
	Правила техники безопасности на уроках  гимнастики. Строевые упражнения.
	2
	Выполнять строевые упражнения
	29.09
30.09
	
	

	14
	Висы. Строевые упражнения.
	1
	
	4.10
	
	

	15
	Вис согнувшись.
	1
	
	6.10
	
	

	16
	Подъем переворотом.
	1
	
	7.10
	
	

	17
	Вис прогнувшись.
	1
	
	11.10
	
	

	18
	ОРУ с мячами.
	1
	Комплекс ОРУ с предметами.
	13.10
	
	

	19
	Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств
	1
	
	14.10
	
	

	20-21
	ОРУ с гимнастическими скакалками.
	2
	Комплекс ОРУ с предметами
	18.10
20.10
	
	

	22
	ОРУ на гимнастической скамье.
	1
	Комплекс ОРУ с предметами
	21.10
	
	

	23
	Основные правила развития физических качеств
	1
	
	25.10
	
	

	24-26
	Акробатика.
	3
	Акробатические элементы 
	3.11
8.11

10.11
	
	

	27-29
	Лазание по канату.
	3
	Лазание по канату в три приема.
	11.11
15.11

17.11
	
	

	Баскетбол (27ч)

	30
	Ведение мяча в высокой стойке.
	1
	Ведение мяча.
	18.11
	
	

	31
	Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха
	1
	
	22.11
	
	

	32-33
	Ведение мяча в средней стойке.
	2
	Ведение мяча. Игра в баскетбол.
	24.11
25.11
	
	

	34
	Ведение мяча в низкой стойке.
	1
	Ведение мяча в высокой стойке.
	29.11
	
	

	35
	Характеристика основных режимов физической нагрузки
	1
	
	1.12
	
	

	36-38
	Бросок одной рукой от плеча в движении.
	3
	Броски мяча.
	2.12
6.12

8.12
	
	

	39-41
	Передача мяча в парах.
	3
	Передача и броски мяча. 
	9.12
13.12

15.12
	
	

	42-44
	Перехват мяча. Терминология
баскетбола.
	3
	
	16.12
20.12

22.12
	
	

	45-47
	Бросок одной рукой от плеча после остановки.
	3
	Ведение мяча.
	23.12
27.12

12.01
	
	

	Лыжная подготовка (16 ч)

	48
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки.  
	1
	
	13.01
	
	

	49-50
	Одновременный одношажный ход.
	2
	
	17.01
19.01
	
	

	51-52
	Попеременный двухшажный ход.
	2
	Попеременный двухшажный ход.
	20.01
24.01
	
	

	53-55
	Передвижение с чередованием ходов.
	3
	Одновременный бесшажный ход.
	26.01
27.01

31.01
	
	

	56
	Торможение «упором».
	1
	Одновременный бесшажный ход.
	2.02
	
	

	57
	Подъем «елочкой».
	1
	Торможение «упором».
	3.02
	
	

	58-59
	Спуск по склону в низкой стойке.
	2
	
	7.02
9.02
	
	

	60-61
	Прохождение учебных дистанций.
	2
	Техника передвижений.
	10.02
14.02
	
	

	62-63
	Лыжные эстафеты.
	2
	
	16.02
17.02
	
	

	Баскетбол
	
	
	Техника передвижений

	64-66
	Позиционное нападение через заслон.
	3
	Ведение и передача мяча.
	21.02
24.02

28.02
	
	

	67-69
	Нападение быстрым прорывом.
	3
	Ведение и броски мяча.
	2.03
3.03

7.03
	
	

	70-72
	Учебная игра.
	3
	Правила игры, технические приемы.
	10.03
14.03

16.03
	
	

	Волейбол (18ч)

	73-74
	Правила техники безопасности на уроках  спортивных игр. Стойки и передвижения игрока.
	2
	Игра в волейбол по упрощенным правилам. Технические приемы.
	17.03
21.03
	
	

	75
	Передача мяча сверху двумя руками.
	1
	Стойки и передвижения игрока
	4.04
	
	

	76-77
	Прием мяча снизу двумя руками.
	2
	Передача мяча.
	6.04
7.04
	
	

	78
	Нижняя прямая подача мяча.
	1
	Передача мяча.
	11.04
	
	

	79-80
	Прямой нападающий удар после подбрасывания.
	2
	Передача мяча и подача мяча.
	13.04
14.04
	
	

	81
	Структура занятий по развитию физических качеств
	1
	
	18.04
	
	

	82-84
	Позиционное нападение.
	3
	Технические приемы.
	20.04
21.04

25.04
	
	

	85-87
	Комбинации из разученных элементов.
	3
	Технические приемы.
	27.04
28.04

2.05
	
	

	88-90
	Учебная игра волейбол.
	3
	Правила игры в волейбол.
	5.05
11.05

12.05
	
	

	Легкая атлетика (10ч)

	91-92
	Спринтерский бег.
	2
	Бег с максимальной скоростью до 60м.
	16.05
18.05
	
	

	93
	Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием
	1
	
	19.05
	
	

	94-95
	Метание малого мяча.
	2
	Метание мяча в мишень и на дальность
	23.05
25.05
	
	

	96-97
	Прыжок в высоту.
	2
	Техника прыжка в высоту.
	26.05
30.05
	
	

	98-102
	Резервные уроки
	5
	.
	
	
	


Требования к уровню подготовки обучающихся 7 класса

Знания о физической культуре
История физической культуры. Основные этапы развития Олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований,  появление  и  развитие  данного  вида  спорта в  России, его представительство на Олимпийских играх, выда​ющиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских ИГР в СССР в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.).
Базовые понятия физической культуры. Техника движе​ний и ее основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вари​антность). Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений.
Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности этических норм поведения).   Правила   организации   мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.

Гимнастика с основами акробатики  (16 ч)  Организующие команды и приемы: передвижение  в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный  ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!». Акробатическая  комбинация  (мальчики):  из упора лежа упор  присев,  кувырок назад,  стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку. Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте и с продвижением вперед; стилизованная 
ходьба и бег; поворот на 180°; соскок прогнувшись с короткого разбега толчком одной. Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках. Упражнения на брусьях: наскок в упор, передвижение и упоре прыжками, соскок назад с опорой на жердь (маль​чики), махом одной и толчком другой подъем переворотом и упор па нижней жерди (девочки). Прикладные упражнения: передвижение в висе на руках (мальчики);
 упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным отталкиванием ногами с пово​ротом па 180°, сход со снаряда сбеганием.  Легкая атлетика (11 ч). Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Эстафетный бег. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
Баскетбол. Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. Волейбол. Прямая верхняя подача мяча через сетку. Пе​редача мяча из зоны в зону после перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении. Игра в волейбол по правилам. Футбол    (мини-футбол).  Передачи   мяча   на   месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие,  высокие). Тактические действия в нападении и защите, после пробитого углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам.
Лыжные гонки. Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного  хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания; прыжки с небольших трамплинов. Спуск  в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием разученных способов передвижения. 
	контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Метание мяча (м)
	38
	32
	28
	26
	21
	17

	Прыжок с разбега (см)
	360
	340
	290
	330
	300
	240

	Кросс 1500 м (мин)
	7,00
	7,30
	8,00
	7,30
	8,00
	8,30

	Подтягивание  
	8
	6
	4
	19
	15
	11

	Прыжок с места (см)
	195
	185
	175
	185
	170
	155

	Бег 60 (м)
	9,4
	10,2
	11,0
	9,8
	10,4
	11,2


Календарно-тематическое планирование программы 7 класса
	№ уроков


	Темы уроков


	Кол-во часов
	Систематическое повторение
	Дата
	Корректировка

	
	
	
	
	план
	факт
	

	Легкая атлетика (11 ч)

	1
	Правила техники безопасности на уроках  легкой атлетики. Высокий старт.
	1
	Бег с максимальной скоростью 60м
	2.09
	
	

	2-3
	Спринтерский бег.
	2
	
	6.09
8.09
	
	

	4
	Эстафетный бег.
	1
	Бег с максимальной скоростью.
	9.09
	
	

	5
	Основные этапы развития Олимпийского движения в России, СССР.
	1
	
	13.09
	
	

	6-7
	Прыжок в длину «способом согнув ноги»
	2
	Техника прыжка в длину.
	15.09
16.09
	
	

	8-9
	Метание мяча.
	2
	Метание мяча на дальность.
	20.09
22.09
	
	

	10-11
	Бег на средние дистанции.
	2
	Бег до 1500м
	23.09
27.09
	
	

	Баскетбол (27ч)

	12
	Передвижения игрока в баскетболе.
	1
	Технические приемы 
	29.09
	
	

	13
	Повороты с мячом.
	1
	Передвижения игрока
	30.09
	
	

	14-15
	Остановка прыжком.
	2
	Ведение мяча
	4.10
6.10
	
	

	16-17
	Передача мяча двумя руками от груди на месте, с пассивным сопротивлением защитника.
	2
	Ведение мяча и передвижения игрока
	7.10
11.10
	
	

	18-19
	Ведение мяча с различной высотой отскока.
	2
	
	13.10
14.10
	
	

	20-21
	Бросок мяча в движении двумя руками от головы. 
	2
	Передвижения игрока
	18.10
20.10
	
	

	22-23
	Позиционное нападение с 
изменением позиции.
	2
	
	21.10
25.10
	
	

	24
	Правила баскетбола.
	1
	
	3.11
	
	

	25
	Быстрый прорыв 2х1.
	1
	Ведение и броски мяча
	8.11
	
	

	26-27
	Передача мяча одной рукой от плеча в парах.
	2
	Передача мяча
	10.11

11.11
	
	

	28-29
	Передача мяча в тройках со сменой места.
	2
	
	15.11
17.11
	
	

	30-31
	Штрафной бросок.
	2
	Броски мяча в кольцо
	18.11
22.11
	
	

	32
	Игровые задания 2х2, 3х3.
	1
	
	24.11
	
	

	33-34
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча.
	2
	
	25.11
29.11
	
	

	35
	Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом
	1
	
	1.12
	
	

	36
	Нападение быстрым прорывом 2х1, 3х1.
	1
	
	2.12
	
	

	37-38
	Учебная игра.
	2
	Правила игры
	6.12
8.12
	
	

	Гимнастика (18 ч)

	39
	Правила техники безопасности на уроках  гимнастики. Комплекс ОРУ.
	1
	
	9.12
	
	

	40-41
	Строевые упражнения.
	2
	Строевые упражнения;  упражнения в висе.
	13.12
15.12
	
	

	42-43
	Подъем переворотом в упор.
	2
	
	16.12
20.12
	
	

	44-45
	ОРУ с гимнастической палкой.
	2
	Комплекс  ОРУ с предметами.
	22.12
23.12
	
	

	46
	Техника движений и ее основные показатели
	1
	
	27.12
	
	

	47
	ОРУ с обручем.
	1
	Комплекс  ОРУ с предметами.
	12.01
	
	

	Лыжная подготовка (16ч)

	48
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки.
	1
	
	16.01
	
	

	49-50
	Одновременный двухшажный ход.
	2
	
	17.01
19.01
	
	

	51-52
	Передвижение с чередованием лыжных ходов.
	2
	Попеременный двухшажный ход.
	20.01
24.01
	
	

	53-54
	Повороты упором. 
	2
	Одновременный бесшажный ход.
	26.01
27.01
	
	

	55-56
	Преодоление естественных препятствий на лыжах.
	2
	Повороты упором
	31.01
2.02
	
	

	57-58
	Спуск по склону в низкой стойке.
	2
	Торможение «упором».
	3.02
7.02
	
	

	59-61
	Прохождение учебных дистанций.
	3
	Техника передвижений.
	9.02
10.02

14.02
	
	

	62-63
	Лыжные эстафеты.
	2
	
	16.02
17.02
	
	

	Гимнастика

	64-65
	Эстафеты.
	2
	Акробатические упражнения; лазание по канату в 2 приема.
	21.02
24.02
	
	

	66
	Двигательный навык  и двигательное умение
	1
	
	28.02
	
	

	67-69
	Акробатическая комбинация.
	3
	Элементы акробатической комбинации
	2.03
3.03

7.03
	
	

	70-72
	Лазание по канату.
	3
	
	10.03
14.03

16.03
	
	

	Волейбол (18ч)

	73
	Правила техники безопасности на уроках  спортивных игр. Стойка игрока.
	1
	
	17.03
	
	

	74
	Стойки и передвижения игрока.
	1
	
	21.03
	
	

	75-76
	Передача мяча сверху двумя руками в парах.
	2
	Стойки и передвижения игрока.
	4.04

6.04
	
	

	77-78
	Прием мяча снизу двумя руками.
	2
	Подача мяча
	7.04
11.04
	
	

	79-80
	Нижняя прямая подача.
	2
	Подача и прием мяча
	13.04
14.04
	
	

	81
	Влияние занятий физической культурой на формирование качеств личности
	1
	
	18.04
	
	

	82-83
	Нападающий удар после подбрасывания партнером.
	2
	Прием и передача мяча
	20.04
21.04
	
	

	84-85
	Игровые задания на укороченной площадке.
	2
	
	25.04
27.04
	
	

	86-87
	Комбинации из освоенных элементов.
	2
	
	28.04
2.05
	
	

	88-90
	Игра по упрощенным правилам.
	3
	Правила игры в волейбол
	5.05
11.05

12.05
	
	

	Легкая атлетика (10ч)

	91
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Высокий старт.
	1
	Бег с максимальной скоростью 60м.
	16.05
	
	

	92-93
	Бег по дистанции 50,60м
	2
	
	18.05
19.05
	
	

	94
	Эстафета. Челночный бег.
	1
	Спринтерский бег
	23.05

	
	

	95-96
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов.
	2
	
	25.0526.05
	
	

	97
	Метание малого мяча на дальность.
	1
	
	30.05
	
	

	98-102
	Резервный урок
	5
	
	
	
	


Требования к уровню подготовки обучающихся 8 класса

Знания о физической культуре
Физическая культура  и  спорт  в  современном  обществе. Основные направления развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно-ориентированное), их цели и формы организации.
Базовые понятия физической культуры. Всестороннее гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная под готовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата.
Физическая культура человека. Правила проведения caмостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участ​ках тела, принятие ванн и душа.
Уметь: 

Гимнастика с основами акро​батики (16 ч). Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и ру​ках силой из упора присев (юноши). Передвижение по гимнастическому бревну (девушки): 1ходьба со взмахом ног (до конца бревна), поворот на носках в полуприсед, стойка на носках, толчком двумя прыжок вперед, полушпагат, из стойки поперек соскок прогнувшись.  Упражнения на перекладине (юноши): подъем разгибом, в упоре перемах левой (правой) вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. Упражнения на брусьях: подъем в упор с прыжка, махов вперед в сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь, соскок махом вперед (назад), удерживаясь рукой за жердь (юноши); 
наскок в упор на нижнюю жердь, вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног на верхнюю, пeреxoд в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом (вправо, влево), удерживаясь рукой за жердь (девушки).
Легкая атлетика (11 ч). Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) упражнениях.
Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивания с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок с туристической экипировкой (мальчики — до 5 км, девочки — до 3 км).
Баскетбол.  Технико-тактические   действия   в   защите и нападении. Игра в баскетбол по правилам. Волейбол.  Технико-тактические действия в защите нападении. Игра в волейбол по правилам. Футбол.   Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по правилам.
Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: и стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши). Гимнастическая комбинация на перекладине (юноши): из стоя силой (махом) подъем переворотом назад в упор, перемах одной в упор верхом, перехват в хват снизу, оборот впе​ред верхом, перемах одной в упор сзади, поворот кругом в упор хватом сверху, махом назад соскок с поворотом на 90° и стойку боком к снаряду. Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне (девушки): с разбега наскок в упор присев, стойка поперек,  руки в стороны, подскоки на двух на месте, усложненный шаг, соскоки с одной на другую с продвижением, равновесие с по​ворота махом одной ногой вперед, беговые шаги до конца бревна, и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек. Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на двух и од​ной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений, элементов ритмической гимнастики и хореографии, танцевальных движений с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки). Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических упражнений (бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; кроссовый бег; прыжок в высоту и длину с разбега). Тройной прыжок с разбега. Толкание ядра. Прикладные упражнения: туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивание « грузом на плечах, на точность приземления и сохранение рав​новесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок (малъчики - до 5км, девочки — до 3км) с туристической экипировкой.
Спортивные игры Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и ак​тивного соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам. Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме мяча; отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам. Футбол. Приземление летящего мяча. Отбор мяча у coперника (толчком плеча в плечо, выбиванием, наложением стопы на мяч). Технико-тактические действия при организации защиты, при контратаке соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в футбол по правилам.
Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с одного хода на другой.  Прохождение учебных дистанций с чередованием лыжных хродов. 
	контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Метание мяча (м)
	40
	35
	28
	27
	22
	18

	Прыжок с разбега (см)
	380
	360
	310
	340
	310
	260

	Кросс 2000 м (мин)
	10,00
	10,40
	11,40
	11,00
	12,40
	13,50

	Подтягивание  
	9
	7
	5
	15
	10
	6

	Прыжок с места (см)
	200
	190
	180
	190
	175
	160

	Бег 30 м (с.)
	4,9
	5,1
	5,5
	5,1
	5,4
	5,8

	Прыжок в высоту (см)
	125
	115
	105
	115
	105
	95

	Бег 60 (м)
	9,0
	9,7
	10,5
	9,7
	10,2
	10,7


Календарно-тематическое планирование программы 8 класса
	№ уроков


	Темы уроков


	Кол-во часов
	Систематическое повторение
	Дата
	Корректировка

	
	
	
	
	план
	факт
	

	Легкая атлетика (11 ч)

	1
	Правила техники безопасности на уроках  легкой атлетики. Низкий старт.
	1
	Бег с максимальной скоростью с низкого старта.
	3.09
	
	

	2-3
	Спринтерский бег.
	2
	
	6.09
8.09
	
	

	4
	Эстафетный бег.
	1
	Бег с максимальной скоростью
	10.09
	
	

	5
	Направления физической культуры в обществе
	1
	
	13.09
	
	

	6-7
	Прыжок в длину «способом согнув ноги»
	2
	
	15.09
17.09
	
	

	8-9
	Метание мяча.
	2
	Метание мяча на дальность.
	20.09
22.09
	
	

	10-11
	Бег на средние дистанции.
	2
	Бег дистанцию 1500 (2000)м
	24.09
27.09
	
	

	Баскетбол (27ч)

	12-13
	Сочетания приемов передвижений и остановок игрока в баскетболе.
	2
	
	29.09
1.10
	
	

	14-15
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника.
	2
	Передвижения игрока
	4.10
6.10
	
	

	16-17
	Личная защита.
	2
	
	8.10
11.10
	
	

	18-19
	Передача мяча двумя руками от груди в движении.
	2
	Ведение и броски мяча
	13.10
15.10
	
	

	20-21
	Бросок мяча в движении двумя руками от головы. 
	2
	Ведение и броски мяча
	18.10
20.10
	
	

	22-23
	Позиционное нападение 
с изменением позиции.
	2
	
	22.10
25.10
	
	

	24
	Правила баскетбола.
	1
	
	3.11
	
	

	25-26
	Передача мяча одной рукой от плеча.
	2
	Броски в кольцо
	5.11

8.11
	
	

	27
	Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур
	1
	Ведение и броски мяча
	10.11
	
	

	28-29
	Передача мяча в тройках со сменой места.
	2
	
	12.11
15.11
	
	

	30-31
	Штрафной бросок.
	2
	Броски в кольцо
	17.11
19.11
	
	

	32
	Игровые задания 2х2, 3х3.
	1
	
	22.11
	
	

	33-34
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча.
	2
	
	24.11
26.11
	
	

	35-36
	Нападение быстрым прорывом 2х1, 3х1.
	2
	
	29.11
1.12
	
	

	37-38
	Учебная игра.
	2
	Правила игры
	3.12
6.12
	
	

	Гимнастика (18 ч)

	39
	Правила техники безопасности на уроках  гимнастики. Комплекс ОРУ на месте.
	1
	Строевые упражнения; комбинация на перекладине.
	8.12
	
	

	40
	Строевые упражнения.
	1
	Комплекс ОРУ
	10.12
	
	

	41
	Адаптивная физическая культура
	1
	
	13.12
	
	

	42-43
	Подъем переворотом в упор.
	2
	Комбинации на перекладине
	15.12
17.12
	
	

	44
	ОРУ с гимнастической палкой.
	1
	Комплексы ОРУ с предметами
	20.12
	
	

	45
	Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий
	1
	
	22.12
	
	

	46-47
	ОРУ с мячами.
	2
	Комплексы ОРУ с предметами
	24.12
27.12
	
	

	Лыжная подготовка (16ч)

	48
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки.
	1
	
	12.01
	
	

	49-50
	Одновременный двухшажный ход.
	2
	Попеременный двухшажный ход.
	14.01
17.01
	
	

	51-52
	Передвижение с чередованием лыжных ходов.
	2
	Одновременный бесшажный ход.
	19.01
21.01
	
	

	53-54
	Повороты упором. 
	2
	Одновременный бесшажный ход.
	24.01
26.01
	
	

	55-56
	Преодоление естественных препятствий на лыжах.
	2
	Торможение «упором».
	28.01
31.01
	
	

	57-58
	Спуск по склону в низкой стойке.
	2
	
	2.02
4.02
	
	

	59-61
	Прохождение учебных дистанций.
	3
	Техника передвижений.
	7.02
9.02

11.02
	
	

	62-63
	Лыжные эстафеты.
	2
	
	14.02
16.02
	
	

	Гимнастика 

	64-65
	Эстафеты.
	2
	
	18.02
21.02
	
	

	66
	Правила проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения
	1
	
	25.02
	
	

	67-69
	Акробатическая комбинация.
	3
	Элементы акробатической комбинации 
	28.02
2.03

4.03
	
	

	70-72
	Лазание по канату.
	3
	Лазание по канату в 2 и 3 приема.
	7.03
11.03

14.03
	
	

	Волейбол (18ч)

	73
	Правила техники безопасности на уроках  спортивных игр.
	1
	
	16.03

	
	

	74
	Стойки и передвижения игрока.
	1
	
	18.03
	
	

	75-76
	Передача мяча сверху двумя руками во встречных колоннах.
	2
	Стойки и передвижения игрока.
	21.03
1.04
	
	

	77-78
	Прием мяча снизу двумя руками.
	2
	Передвижения игрока
	4.04

6.04
	
	

	79-80
	Верхняя прямая подача.
	2
	Прием и подача мяча
	8.04
11.04
	
	

	81-82
	Нападающий удар после подбрасывания партнером.
	2
	Прием и передача мяча
	13.04
15.04
	
	

	83
	Правила тренировочных занятий по спортивному совершенствованию
	1
	
	18.04
	
	

	84-85
	Передача мяча через сетку.
	2
	
	20.04
22.04
	
	

	86-87
	Комбинации из освоенных элементов.
	2
	
	25.04
27.04
	
	

	88-90
	Игра по упрощенным правилам.
	3
	Правила игры в волейбол; технические действия в игре.
	2.05
6.05

11.05
	
	

	Легкая атлетика (10ч)

	91
	Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Низкий старт.
	1
	Бег 60м с максимальной скоростью.
	13.05
	
	

	92-93
	Бег по дистанции 70, 80м
	2
	
	16.05
18.05
	
	

	94-95
	Эстафетный бег. Челночный бег.
	2
	Бег с максимальной скоростью, передача эстафеты
	20.05
23.05
	
	

	96
	Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов.
	1
	Техника прыжков
	25.05
	
	

	97-98
	Спортивная игра «Футбол»
	2
	
	27.05
30.05
	
	

	99-102
	Резервный урок
	4
	
	
	
	


Требования к уровню подготовки обучающихся 9 класса

Знать/понимать: —   роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
—   основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
—   способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
Уметь: —   составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх; выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств с учетом индивидуальной физи​ческой подготовленности и медицинских показаний;
—   осуществлять наблюдение за своим физическим разви​тием и физической подготовленностью, за техникой выполне​нии двигательных действий и режимами физической нагрузки; 
—   соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 
—   осуществлять судейство школьных соревнований по од​ному из программных видов спорта;

	контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Метание мяча (м)
	45
	40
	31
	28
	23
	18

	Прыжок с разбега (см)
	430
	380
	330
	370
	330
	290

	Кросс 2000 м (мин)
	9,20
	10,00
	11,00
	10,20
	12,00
	13,00

	Подтягивание
	10
	8
	7
	20
	15
	10

	Прыжок с места (см)
	215
	200
	190
	195
	180
	170

	Бег 30 м (с.)
	4,8
	5,0
	5,3
	5,1
	5,3
	5,7

	Бег 60 (м)
	8,4
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5


Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для 
- проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; Включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

Календарно-тематическое планирование программы 9 класса
	№ уроков


	Темы уроков


	Кол-во часов
	Систематическое повторение
	Дата
	Корректировка

	
	
	
	
	план
	факт
	

	Легкая атлетика (11 ч)

	1
	Правила техники безопасности на уроках  легкой атлетики. Низкий старт.
	1
	Бег с низкого старта с максимальной скоростью.
	3.09
	
	

	2-3
	Спринтерский бег.
	2
	
	4.09
8.09
	
	

	4
	Эстафетный бег.
	1
	
	10.09
	
	

	5
	Туристические походы как форма активного отдыха
	1
	
	11.09
	
	

	6-7
	Прыжок в длину «способом согнув ноги».
	2
	Техника прыжка в длину с 13-15 шагов разбега.
	15.09
17.09
	
	

	8
	Метание мяча.
	1
	Техника метания мяч на дальность с места и разбега.
	18.09
	
	

	9-11
	Бег на средние дистанции.
	3
	Бег на дистанцию 2000м
	22.09
24.09

25.09
	
	

	Баскетбол (27ч)

	12
	Сочетания приемов передвижений и остановок игрока в баскетболе.
	1
	
	29.09
	
	

	13
	Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной и недельной динамики работоспособности.
	1
	
	1.10
	
	

	14-15
	Сочетание приемов передач, 
ведения и бросков.
	2
	Ведение и бросок мяча
	2.10
6.10
	
	

	16
	Позиционное нападение со сменой места.
	1
	Передвижения игрока
	8.10
	
	

	17
	Правила планирования активного отдыха
	1
	
	9.10
	
	

	18-19
	Передача мяча двумя руками от головы в прыжке.
	2
	
	13.10
15.10
	
	

	20-21
	Бросок мяча в движении двумя руками от головы. 
	2
	Ведение и броски мяча
	16.10
20.10
	
	

	22-23
	Позиционное нападение и личная защита в игре 3х3.
	2
	
	22.10
23.10
	
	

	24
	Правила баскетбола.
	1
	
	3.11
	
	

	25-26
	Бросок мяча одной рукой от плеча в прыжке.
	2
	Ведение и передача мяча
	5.11
6.11
	
	

	27
	Передача мяча в тройках со сменой места.
	1
	
	10.11
	
	

	28
	Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур.
	1
	
	12.11
	
	

	29-30
	Штрафной бросок.
	2
	Бросок мяча в кольцо
	13.11
17.11
	
	

	31-32
	Игровые задания 2х2, 3х3.
	2
	
	19.11
20.11
	
	

	33-34
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча.
	2
	Комбинация из разученных элементов
	24.11
26.11
	
	

	35-36
	Нападение быстрым прорывом 2х1, 3х1.
	2
	
	27.11
1.12
	
	

	37-38
	Учебная игра.
	2
	Правила игры
	3.12
4.12
	
	

	Гимнастика (18 ч)

	39
	Правила техники безопасности на уроках  гимнастики. Комплекс ОРУ на месте.
	1
	Строевые упражнения; упражнения в висе.
	8.12
	
	

	40
	Строевые упражнения.
	1
	Комплекс ОРУ
	10.12
	
	

	41
	Здоровый образ жизни и физическая культура
	1
	
	11.12
	
	

	42
	Подтягивания в висе.
	1
	
	15.12
	
	

	43
	Подъем переворотом в упор.
	1
	
	17.12
	
	

	44
	Упражнения на гимнастической скамейке.
	1
	Комплексы ОРУ.
	18.12
	
	

	45
	ОРУ со скакалками.
	1
	Комплекс ОРУ с предметами
	22.12
	
	

	46-47
	ОРУ с мячами.
	2
	Комплекс ОРУ с предметами
	24.12
25.12
	
	

	Лыжная подготовка (16ч)

	48
	Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжной подготовки.
	1
	
	12.01
	
	

	49-51
	Бесшажный ход.
	3
	Попеременный двухшажный ход.
	14.01
15.01

19.01
	
	

	52-54
	Передвижение с чередованием лыжных ходов.
	3
	Одновременный бесшажный ход.
	21.01
22.01

26.01
	
	

	55-57
	Преодоление крутых спусков в низкой стойке.
	3
	Одновременный бесшажный ход.
	28.01
29.01

2.02
	
	

	58-60
	Преодоление крутых подъемов бегом.
	3
	Торможение «упором».
	4.02
5.02

9.02
	
	

	61-63
	Прохождение соревновательной дистанции.
	3
	Техника передвижений.
	11.02
12.02

16.02
	
	

	Гимнастика
	
	
	Техника передвижений.

	64-65
	Эстафеты.
	2
	Передача эстафеты
	18.02
19.02
	
	

	66
	Опорный прыжок.
	1
	
	25.02
	
	

	67-69
	Акробатическая комбинация.
	3
	Комбинация из акробатических элементов.
	26.02
2.03

4.03
	
	

	70-72
	Лазание по канату.
	3
	Лазание по канату в 2 приема.
	5.03
11.03

12.03
	
	

	Волейбол (18ч)

	73
	Правила техники безопасности на уроках  спортивных игр.
	1
	
	16.03
	
	

	74
	Стойки и передвижения игрока.
	1
	
	18.03
	
	

	75-76
	Передача мяча сверху двумя руками в парах.
	2
	Прием и передача мяча.
	19.03
1.04
	
	

	77-78
	Нападающий удар при встречных передачах.
	2
	
	2.04
6.04
	
	

	79-80
	Верхняя прямая подача.
	2
	Прием и подача мяча
	8.04
9.04
	
	

	81-82
	Игра в нападение через 3 зону.
	2
	
	13.04
15.04
	
	

	83
	Прикладно-ориентированная  физическая подготовка
	1
	
	16.04
	
	

	84-85
	Прием мяча отраженного сеткой.
	2
	Прием и передача  мяча
	20.04
22.04
	
	

	86-87
	Комбинации из освоенных элементов.
	2
	
	23.04
27.04
	
	

	88-90
	Игра по упрощенным правилам.
	3
	Правила игры, технические приемы
	30.04
6.04

7.04
	
	

	Легкая атлетика (8ч)

	91
	Специальные беговые упражнения.
	1
	Бег на дистанцию 2000м;  бег с низкого старта с максимальной скоростью
	11.05
	
	

	92-93
	Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов.
	2
	
	13.05
14.05
	
	

	94
	Эстафетный бег и передача эстафетной палочки.
	1
	
	18.05
	
	

	95
	Спринтерский бег.
	1
	
	20.05

	
	

	96
	Метание малого мяча на дальность
	1
	
	21.05
	
	

	97-102
	Резервные уроки.
	6
	.
	
	
	


Используемая литература
1. Программы общеобразовательных учреждений. Авторская программа А.П. Матвеева – М.: Просвещение, 2008.

2. Физическая культура. 5 класс: учебник для общеобразовательных учреждений/ А.П. Матвеев – М.: Просвещение, 2010.
3. Физическая культура. 6-7 класс: учебник для общеобразовательных учреждений/ А.П. Матвеев – М.: Просвещение, 2010.

4. Физическая культура. 8-9 класс: учебник для общеобразовательных учреждений/ А.П. Матвеев – М.: Просвещение, 2010.

5. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья: 1-5 классы – М.: ВАКО, 2007.
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