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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Адаптированная рабочая программа (СМГ)  по физической культуре основного общего образования разработана на основе закона РФ «Об образовании» (ст.14, п.5; ст.50, п.4),  государственного стандарта основного общего образования, примерной программы по физической культуре и учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов».  Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич,  М.: Просвещение, 2014 г, программы по физической культуре для обучающихся V-IX классов общеобразовательных учреждений, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Автор: А.П. Матвеев. 

-учебного  плана ОО;

 -положения о рабочей программе. 

Учебники:

М.Я Виленский и др. 5-7 классы., М «Просвещение»., 2017г;  В.И.Лях,,   8-9 классы.,  М «Просвещение» 2018г, 

Количество часов в неделю:

по программе: 3

   по учебному плану школы: 3
   В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится  5- 9 класс -102 часа в год. 
        Программа предназначена для обучающийся: 5 класс – Крючкова Евгения; 6 класс – Сузов Егор, Абрамов Максим; 7 класс – Лелеко Михаил, Левченко Валерий; 9 класс -  Гераськов Степан, интегрированы в  общеобразовательные классы. 
Содержание учебного  предмета 
                                         Распределение материала по разделам.

	№
	Разделы и темы
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	Базовая часть
	94
	94
	94
	94
	94

	1
	Знания о физической культуре.
	В процессе уроков. Домашнее задание.

	2
	Способы физкультурной деятельности.
	В процессе уроков Домашнее задание.

	3
	Физическое совершенствование.
	

	
	· гимнастика с основами акробатики
	18
	18
	18
	18
	18

	
	· легкая атлетика.

·  подвижные игры.
	38
	38
	38
	38
	38

	
	· лыжная подготовка.
	18
	18
	18
	18
	18

	
	· баскетбол
	20
	20
	20
	20
	20

	
	· общеразвивающие упражнения 
	в содержании соответствующих разделов программы.

	4
	Вариативная часть

· волейбол.
	8
	8
	8
	8
	8

	
	итого
	102
	102
	102
	102
	102


1. Знания о физической культуре
История физической культуры.

- Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.

- Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

- История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в эго становлении и развитии.

- Олимпийское движение в России (СССР): основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР).

Физическая культура (основные понятия)

- Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей. 

- Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств.

- Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья.

- Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.

Физическая культура человека.

- Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека.

- Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, купания.

- Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).

- Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.

- Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

- Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой,  выделение основных частей  занятий, определение их направленности и содержания.

- Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играм.

- Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки.

- Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности.

- Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном.

3. Физическое совершенствование
3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики.

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;

- перестроение из колонны по два и по четыре  в колонну по одному разведением и слиянием;

- передвижение в колонне с изменением длины шага.

Акробатические упражнения и комбинации:

- акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке;

- кувырок назад в упор присев;

- из упора присев перекат назад в стойку на лопатках.

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

- прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине:

-  висы согнувшись, висы прогнувшись
Легкая атлетика.

Беговые упражнения:

- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м; 

-  ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; на результат 60 м;

- низкий,  высокий старт;

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;

- кроссовый бег; бег на 1000м.

- варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.

Спортивные игры.

Баскетбол:

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с оббеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

- игра по правилам.

Волейбол:

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача;

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Лыжные гонки.

5 класс. 

Пройденный материал начальных классов.Попеременный двухшажный и одновременный  бесшажные ходы. Подъем «полуёлочкой». Торможение «плугом». Поворот «переступанием».Прохождение дистанции 3 км. Катание с гор.

6 класс. 

Пройденный материал. Одновременный двухшажный и бесшажные ходы. Подъем «ёлочкой». Торможение  и поворот «упором». Прохождение дистанции 3,5 км.Катание с гор.

7 класс.

Пройденный материал. Одновременный одношажный ход. Подъем «скользящим шагом». Поворот на месте «махом» Прохождение дистанции 4 км.

8класс. 

Пройденный материал. Одновременный одношажный ход.  Торможение и поворот «плугом».Прохождение дистанции 4,5 км.

9 класс.

Пройденный материал. Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные Прохождение дистанции 5 км.

Техника ходов, спусков, подъёмов.

                                               Прикладно-ориентированная подготовка.

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

- лазанье по канату (мальчики);

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);

- приземление на точность и сохранение равновесия;

- преодоление полос препятствий.

                       Упражнения общеразвивающей направленности.

Общефизическая подготовка:

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты);

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба.

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движений

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и разбега;

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением;

- прыжки на точность отталкивания и приземления.

Развитие силы

- подтягивание в висе и отжимание в упоре;

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;

- метание набивного мяча из различных исходных положений;

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика:

Развитие выносливости

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.

Развитие силы

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

- запрыгивание с последующим спрыгиванием;

- комплексы упражнений с набивными мячами.

Развитие быстроты

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Баскетбол 

Развитие быстроты

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие выносливости

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

Развитие координации движений

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

- бег с «тенью» (повторение движений партнера);

- бег по гимнастической скамейке;

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола).

                                                                      5 класс. 

                                      Содержание учебного предмета, курса.

1.Знания о физической культуре (в процессе уроков)
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх.

   Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей.

Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной осанки и профилактики её нарушений. Спорт  и  спортивная подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне».

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значения для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур.

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности  (в процессе уроков)

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов. Физическая нагрузка и способы её дозирования. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка).  Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности. Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки.

3. Физическое совершенствование (102 ч)

   Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока).

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирование правильной осанки.  Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрений.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
1.Легкая атлетика (Подвижные игры) (38 ч)
   История лёгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского бега: Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. 
     Овладение техникой длительного бега: Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м. Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с разбега способом «перешагивания;  

   Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание 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 (1 х 1 м) с расстояния 6—8 м, с 4—5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра, после броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 90°, после приседания. Техники бега, техники прыжка, техники метания. 

2.Спортивные игры (28 ч)
   Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

   Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

   Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. 

   Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника.

    Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча.

  Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

   Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменений позиций игроков Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». Игра по упрощенным правилам мини - баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
   Волейбол.
   История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила техники безопасности. 
   Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек: Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
   Освоение техники приёма и передач мяча.

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

   Игра по упрощенным пра​вилам мини – волейбола.

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3)

   Развитие координационных способностей.

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки.

Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

   Освоение тактики игры.

Тактика свободного нападения
Позиционное нападение (6:0) без изменений позиций игроков.
Совершенствование в освоенных элементах игры.

Овладение организаторскими способностями.

3.Гимнастика (18 ч)

     История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика.

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения физических упражнений
  Освоение строевых упражнений.

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.

   Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов.

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища.
   Освоение и совершенствование висов и упоров.
 Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лёжа.

  Освоение опорных прыжков.

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 80-100 см)


   Освоение акробатических упражнений.

Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках

   Развитие координационных способностей.

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков)
   Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье спиной по гимнастической стенке. Лазание по канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по диагонали. Полосы препятствий естественного и искусственного характера. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости.

4.Лыжная подготовка18 ч

Пройденный материал начальных классов. Попеременный двухшажный и одновременный  бесшажные ходы. Подъем «полуёлочкой». Торможение «плугом». Поворот «переступанием».   Прохождение дистанции 3 км. Катание с гор.

                                                  6 класс

                              1.Знания о физической культуре (в процессе уроков)
     История физической культуры.

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности.

     Физическая культура (основные понятия).

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Спорт  и спортивная подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне».

 Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели.

    Физическая культура человека.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

  2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности.

    Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

    Оценка эффективности занятий физической культурой. Занятия общей физической подготовкой: задачи, содержание, самонаблюдение за физическим состоянием. 

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка).  

3.Физическое совершенствование (102ч)
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока).

Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Легкая атлетика. (Подвижные игры) (38 ч)
   История лёгкой атлетики. Беговые упражнения: Овладение техникой спринтерского бега: Высокий старт от 15 до30 м. Бег  с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м.  Бег на результат 60 м. Прыжковые упражнения: Овладение техникой прыжка в длину. (Прыжки в длину с 7- 9 шагов разбега). Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. Метание: Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 5-6 м на дальность и заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния 8-10 м.
Спортивные игры (27 ч)
Баскетбол. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

   Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 

   Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. 

Броски одной и двумя руками с места в движении.

    Овладение техникой бросков мяча после ловли без сопротивления защитника.

   Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча.

   Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

  Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменений позиций игроков Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди». Игра по упрощенным правилам мини - баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 
Волейбол. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила техники безопасности. 
   Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

   Освоение техники приёма и передач мяча.

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

   Игра по упрощенным пра​вилам мини - волейбола

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3)

   Развитие координационных способностей.

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки.

   Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

   Освоение тактики игры.

Тактика свободного нападения
Позиционное нападение (6:0) без изменений позиций игроков.
Совершенствование в освоенных элементах игры.

Овладение организаторскими способностями.

Гимнастика (18 ч)

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика.

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения физических упражнений
   Освоение строевых упражнений.

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

   Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов.

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища.
   Освоение и совершенствование висов и упоров.

Девочки:  наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лёжа; вис присев.

  Освоение опорных прыжков.

Прыжок ноги врозь (козёл в  ширину, высота100-110 см).


  Освоение акробатических упражнений.

Два кувырка вперёд слитно; мост из положения  стоя с помощью.

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.

  Развитие координационных способностей.

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков)

   Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье спиной по гимнастической стенке. Лазание по канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по диагонали. Полосы препятствий естественного и искусственного характера. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости.

Лыжная подготовка(18 часов)

Пройденный материал. Одновременный двухшажный и бесшажные ходы. Подъем «ёлочкой». Торможение  и поворот «упором». Прохождение дистанции 3,5 км. Катание с гор.

7 класс

1.Знания о физической культуре.
История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре. 

   Физическая культура (основные понятия.)

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Спорт  и спортивная подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне».

   Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.

   Организация самостоятельных занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры.

  Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения. Самонаблюдение и самоконтроль.

3.Физическое совершенствование (102ч)

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки.

Спортивно-оздоровительная деятельность.

Легкая атлетика (Подвижные игры) (38 ч)
   История лёгкой атлетики. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.    Беговые упражнения:

   Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег  с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м.
Совершенствование -  бег на результат 60м. 

   Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 9 - 11 шагов разбега.

   Овладение техникой прыжка в высоту. Процесс совершенствования прыжков в высоту 

   Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность с отскока от стены с места с шага, с двух шагов, с трёх шагов. Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния  10-12 м.  Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов.
Спортивные игры (27 ч).

Баскетбол.
   История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники безопасности.

   Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения).

   Освоение ловли и передачи мяча.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге) и с пассивным сопротивлением защитника.

   Освоение техники ведения мяча.

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника.

   Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. То же с пассивным  противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м, в прыжке.

   Освоение индивидуальной техники защиты.

Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча.
   Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

   Освоение тактики игры.

Тактика свободного нападения
Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1).

Игра по  правилам мини - баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол.

  История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила техники безопасности. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

   Освоение техники приёма и передач мяча.

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

   Игра по упрощенным пра​вилам мини – волейбола.

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3).

   Развитие координационных способностей.

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м через сетку.

Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

   Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение  с изменением позиций игроков. Совершенствование в освоенных элементах игры.
Овладение организаторскими способностями.

Гимнастика (18 ч)

   История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика.

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения физических упражнений
                     Освоение строевых упражнений.

Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!».

               Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов.

С набивным и большим мячом, с гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища.
               Освоение и совершенствование висов и упоров.

Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок.

 Девочки: махом одной и толчком  другой подъём переворотом в упор на н\ж.

             Освоение опорных прыжков.

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в ширину, высота 100-115 см)

Девочки: прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105-110 см)


            Освоение акробатических упражнений.

Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках;  стойка на голове с согнутыми ногами.

Девочки: кувырок назад в полушпагат.

             Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.

            Развитие координационных способностей.

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

                   Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

( в процессе уроков)

Техника преодоления препятствий прыжковым бегом. Техника кроссового бега. Полосы препятствий естественного и искусственного характера.

Общефизическая подготовка. Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориентированные на развитие основных физических качеств. Физические упражнения общеразвивающей направленности.

5-7 классы. Упражнения общеразвивающей направленности (в содержании соответствующих разделов программы в процессе уроков).

Общефизическая подготовка.

Лыжная подготовка(18ч)

Пройденный материал. Одновременный одношажный ход. Подъем «скользящим шагом». Поворот на месте «махом» Прохождение дистанции 4 км.

8 класс

1.Знания о физической культуре
История физической культуры.

Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно-ориентированное), их цель, задачи, содержание и формы организации.

Физическая культура (основные понятия).

Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне». Адаптивная физическая культура.
Физическая культура человека. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж его роль и значение в укреплении здоровья человека.

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Планирование занятий физической культурой. Составление плана занятий спортивной подготовкой. Планирование занятий физической культурой.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение функциональных резервов организма как способ контроля над состоянием индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с задержкой дыхания и выполнением физической нагрузки. 

3.Физическое совершенствование (102 ч).

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрений.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Легкая атлетика. (Подвижные игры)(38 ч)
   Овладение техникой спринтерского бега. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 м.
Совершенствование-  бег на результат 60-100 м. 

   Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11- 13 шагов разбега.

   Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега

   Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (1на 1 м) с расстояния девушки 12-14 м, юноши – до 16м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд вверх.

Спортивные игры (27 ч)
Баскетбол.
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения).

Освоение ловли и передачи мяча.

Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге).

Освоение техники ведения мяча.

Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника.

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении, после ведения, после ловли, в прыжке. То же с пассивным  противодействием. 

Освоение индивидуальной техники защиты.

Дальнейшее закрепление техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча.
Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Освоение тактики игры.
Дальнейшее закрепление тактики игры.
Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2 :2,3:3, 4:4,5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух, трёх игроков в нападении и защите через «заслон». 
Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол.

   Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

   Освоение техники приёма и передач мяча.

Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку.

Игра по упрощенным пра​вилам  волейбола.

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры.

   Развитие координационных способностей.
  Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи.

   Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

  Освоение тактики игры.

Совершенствование в освоенных элементах игры.

Овладение организаторскими способностями.

                                                                    Гимнастика (22 ч)

  Освоение строевых упражнений.

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево.

   Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

С набивным и большим мячом, с гантелями (3- 5кг), тренажёрами, эспандерами, девочки — с обручами,  большим мячом, палками, тренажёрами. 

   Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъём махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне. 

Девочки: висы и упоры

   Освоение опорных прыжков.

Девочки: прыжок боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110 см)


   Освоение акробатических упражнений.

Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперёд и назад.

  Развитие координационных способностей.

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

  Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Лазанье по канату. Шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание.

Прикладно - ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладно - ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости.

Лыжная подготовка(18ч)
Пройденный материал. Одновременный одношажный ход.  Торможение и поворот «плугом».Прохождение дистанции 4,5 км.

9 класс

1.Знания о физической культуре.
   История физической культуры.

Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

   Физическая культура (основные понятия).

Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне». Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой.  

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

   Оценка эффективности занятий физической культурой.

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

3. Физическое совершенствование (102 ч)

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и составление индивидуальных комплексов утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Легкая атлетика. (Подвижные игры) (38 ч)
   Овладение техникой спринтерского бега.  Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. Совершенствование двигательных способностей. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Совершенствование  бег на результат 60 м. 
  Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега.
   Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.
  Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1 на 1) с расстояния юн.- до 18 м. дев. – до12-14 м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд вверх.

Спортивные игры (27 ч)
Баскетбол
 Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения).

Освоение ловли и передачи мяча.
Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в парах, в тройках, в квадрате, в круге).

Освоение техники ведения мяча.
Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника.

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении ( после ведения, после ловли) в прыжке. То же с пассивным  противодействием. 

Освоение индивидуальной техники защиты.
Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча.
Совершенствование в освоенных упражнениях. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Освоение тактики игры.

Дальнейшее закрепление тактики игры.
Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2,3:3, 4:4,5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2).          Взаимодействие двух, трёх игроков в нападении и защите через «заслон» 
Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже освоенного.
Волейбол.

             Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

           Освоение техники приёма и передач мяча.

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.

          Игра по упрощенным пра​вилам  волейбола.

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры.

          Развитие координационных способностей.
         Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. 

         Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

         Освоение тактики игры.

Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Овладение организаторскими способностями.

Гимнастика (18ч)

               Освоение строевых упражнений.

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.

               Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

С набивным и большим мячом, с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами.

               Освоение и совершенствование висов и упоров.

Девочки: из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в верхнюю переворот в упор на нижнюю жердь.

               Освоение опорных прыжков.

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).

              Освоение акробатических упражнений.

Девочки;  на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед.

Развитие координационных способностей

              Развитие силовых способностей и силовой выносливости.                    

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах, с гантелями.

           Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладно - ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости.

8-9 классы. Упражнения общеразвивающей направленности (в содержании соответствующих разделов программы в процессе уроков).

Общефизическая подготовка.

Лыжная подготовка(18ч)
Пройденный материал. Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные Прохождение дистанции 5 км.

                                             УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ СМГ, ОКАНЧИВАЮЩИХ ОСНОВНУЮ ШКОЛУ
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» обучающиеся СМГ по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
                                                                                         Знать:

· основы истории развития физической культуры в России;

· особенности развития избранного вида спорта;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональ​ной направленностью;

· биодинамические особенности и содержание физических уп​ражнений общеразвивающей и корригирующей направленно​сти, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кро​вообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· возрастные особенности развития ведущих психических про​цессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регу​лярных занятий физической культурой;

· психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физи​ческой подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудова​ния, принципы создания простейших спортивных сооруже​ний и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и ока​зания доврачебной помощи при занятиях физическими уп​ражнениями.

                                                                                                Уметь

· технически правильно (по возможностям) осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их  в условиях соревновательной деятельности и организации соб​ственного досуга;

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подби​рать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, доби​ваться оздоровительного эффекта и совершенствования физи​ческих кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
· соблюдать правила безопасности и профилактики травматиз​ма на занятиях физическими упражнениями, оказывать пер​вую помощь при травмах и несчастных случаях;
· пользоваться современным спортивным инвентарем и обору​дованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
                                               Демонстрировать.
Физические способности  по выбору обучающийся, не учитывая  результат.

Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях:  пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бег с ходьбой  до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); 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: объяснять технику выполнения опорных прыжков  через козла   в ширину (девочки); выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; составлять и объяснять  акробатическую комбинацию из четырех элементов: кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В спортивных играх: выполнять правильно технические элементы,   знать правила, выполнять роль помощника судьи  одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

В лыжных гонках.  Технически правильно выполнять ходы, спуски , подъёмы с небольших склонов.

Физическая подготовленность: должна соответствовать  индивидуальным возможностям
Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании в роли помощьника, судьи. 
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.
Календарно - тематический     план 5 класс
	№

	Тема урока

	Количество часов
	дата

	
	
	
	план
	факт

	Лёгкая атлетика. Подвижные игры.
	

	1.
	 Вводный инструктаж по ТБ. История физической культуры. Высокий старт от 10 до 15 м. Ходьба с изменением длины и частоты шагов. 
	1
	02.09
	

	2.
	Бег на результат 60 м. Развитие скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	07.09
	

	3.
	Развитие скоростных способностей. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	09.09
	

	4.
	Метание малого мяча с места  на дальность.  Тест. Подтягивание.
	1
	14.09
	

	5.
	Метание  мяча  в  и вертикальную цель (1 х 1 м) с расстояния 6—8 м. Челночный бег 3х10м. Развитие координационных качеств. 
	1
	16.09
	

	6.
	Бросок набивного мяча (2 кг) (двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх). Кроссовая подготовка.
	1
	21.09
	

	7.
	Прыжковая подготовка. Прыжки на скакалке. 
	1
	23.09
	

	8.
	Прыжковая подготовка. Прыжки на скакалке.
	1
	28.09
	

	9.
	Метание мяча. Смешанное преодоление дистанции 1 км. ходьба и бег.
	1
	30.09
	

	10.
	 Смешанное преодоление дистанции 500м. ходьба и бег. Бросок набивного мяча  (1 кг) на дальность из положения сидя.
	1
	05.10
	

	11.
	 Смешанное преодоление дистанции 750м. ходьба и бег. Бросок набивного мяча  (1 кг) на дальность из положения стоя.
	1
	07.10
	

	12.
	Бег 6 минут. Прыжковая подготовка. Прыжки на скакалке.
	1
	12.10
	

	13.
	  Смешанное преодоление дистанции 1000 м. ходьба и бег.
	1
	14.10
	

	14.
	 Бросок набивного мяча  (1 кг) на дальность из положения стоя и сидя.
	1
	19.10
	

	15.
	Бег с изменением направления на расстоянии 5 метров (челночный). Закаливание организма. 
	1
	21.10
	

	16.
	Смешанное преодоление дистанции 1000 м. ходьба и бег (на результат).
	1
	26.10
	

	17.
	Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	09.11
	

	18.
	Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	11.11
	

	Баскетбол.

	19.
	Инструктаж по технике безопасности. Стойки игрока. Перемещения в стойке вперёд. 
	1
	16.11
	

	20.
	Остановка двумя шагами. Повороты без мяча и с мячом.
	1
	18.11
	

	21.
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот). Игра  «Салки баскетбольные».
	1
	23.11
	

	22.
	Игра  «Салки баскетбольные».
	1
	25.11
	

	23.
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте.
	1
	30.11
	

	24.
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении.
	1
	02.12
	

	25.
	Бросок баскетбольного мяча в щит. 
	1
	07.12
	

	26.
	Ведение мяча в стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.
	1
	09.12
	

	27.
	Сочетание изученных приемов: ведение мяча и бросок в щит.
	1
	14.12
	

	28.
	Бросок мяча в кольцо от груди.
	1
	16.12
	

	29.
	Броски мяча в кольцо из-за головы.
	1
	21.12
	

	30.
	Броски мяча в кольцо изученными способами.
	1
	23.12
	

	31.
	Бросок мяча на результат. 
	1
	28.12
	

	Лыжная подготовка

	32.
	Инструктаж по т.б. лыжная подготовка. Построение на лыжах.
	1
	11.01
	

	33
	Ступающий шаг.
	1
	13.01
	

	34.
	Поворот переступанием с продвижением вперед.
	1
	18.01
	

	35.
	Скользящий шаг.
	1
	20.01
	

	36.
	Поворот переступанием с продвижением вперед.
	1
	25.01
	

	37.
	Подъемы и спуски с небольших склонов. Торможение.
	1
	27.01
	

	38.
	Передвижение на лыжах разными способами.
	1
	01.02
	

	39.
	Передвижение на лыжах разными способами.
	1
	03.02
	

	40.
	Передвижение на лыжах разными способами.
	1
	08.02
	

	41.
	Передвижение на лыжах разными способами.
	1
	10.02
	

	42.
	Передвижение на лыжах разными способами.
	1
	15.02
	

	43.
	Передвижение на лыжах разными способами на результат.
	1
	17.02
	

	Гимнастика

	44.
	 Инструктаж по Т. Б.  История гимнастики. Строевые упражнения «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 
	1
	20.02
	

	45.
	 Строевые упражнения. «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Прыжки на скакалке. 
	1
	24.02
	

	46. 
	 Прикладные упражнения с набивными мячами. Кувырок вперед, кувырок назад.
	1.
	01.03
	

	47.
	Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках. Прикладные упражнения с набивными мячами.
	
	03.03
	

	48.
	Лазанье по гимнастической лестнице. Комплекс на осанку у стены.
	1
	10.03
	

	49.
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке.
	1
	15.03
	

	50.
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне. Лазанье по гимнастической лестнице.
	1
	17.03
	

	51.
	Лазание по наклонной гимнастичес​кой скамейке под углом 45°. Лазанье по  гимнастической лестнице.
	1
	29.03
	

	52.
	Прикладная подготовка. Полоса препятствий из изученных упражнений.
	1
	31.03
	

	53.
	Лазанье по гимнастической лестнице. Комплекс  на гимнастической скамейке.
	1
	05.04
	

	54.
	Прикладная подготовка.  Круговая тренировка.
	1
	07.04
	

	55.
	Круговая тренировка.
	1
	12.04
	

	56.
	Работа по станциям.
	1
	14.04
	

	Волейбол.

	57.
	Инструктаж по т.б. спортивные игры. Передачи мяча об стену .
	1
	19.04
	

	58.
	Передачи мяча  через сетку.
	1
	21.04
	

	59.
	Освоение техники верхней передачи.
	1
	26.04
	

	60.
	Передача мяча через сетку после подбрасывания мяча над собой. 
	1
	28.04
	

	61.
	Передача мяча через сетку после подбрасывания мяча над собой.
	1
	05.05
	

	Легкая атлетика. Подвижные игры.

	62.
	Инструктаж по ТБ. Бег 60 м.   Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	1
	12.05
	

	63.
	ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей бег 6 мин. 
	1
	17.05
	

	64.
	Метание малого мяча на дальность. Комплексы упражнений на развитие физических качеств.
	1
	19.05
	

	65.
	Метание мало​го мяча  на дальность. Челночный бег 3х10м.
	1
	24.05
	

	66.
	 Смешанное преодоление дистанции 500м. ходьба и бег. ОРУ. Метание мяча.
	1
	26.05
	

	67.
	Смешанное преодоление дистанции 750м. ходьба и бег.
	1
	31.05
	

	68. 
	Смешанное преодоление дистанции 1000м. ходьба и бег.
	1
	
	


Календарно - тематический     план 6 класс

	№

	Тема урока

	Количество часов
	дата

	
	
	
	план
	факт

	Лёгкая атлетика. Подвижные игры.
	

	1.
	 Вводный инструктаж по ТБ. История физической культуры. (Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх).  Высокий старт от 20 до 30 м. 
	1
	01.09
	

	2.
	Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м
	1
	03.09
	

	3.
	Бег на результат 60 м.  Тест. Прыжок в длину с места.
	1
	07.09
	

	4.
	Тест. Бег 30м. Игра с бегом и метанием  «Лапта». 
	1
	08.09
	

	5.
	История лёгкой атлетики. Метание теннисного мяча с места на дальность с отскока от стены.
	1
	10.09
	

	6.
	Метание малого мяча с 4,5 шагов на дальность.  Тест. Подтягивание.
	1
	14.09
	

	7.
	Метание  мяча  в  и вертикальную цель (1 х 1 м) с расстояния 6—8 м. Челночный бег 3х10м (соревнования).
	1
	15.09
	

	8.
	  Тест. Бег 1000 м. Метание мяча.
	1
	17.09
	

	9.
	Бросок набивного мяча (2 кг) (двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту). Кроссовая подготовка.
	1
	21.09
	

	10.
	Прыжковая подготовка. Игра «Лапта».
	1
	22.09
	

	11.
	 Кроссовая подготовка. Тест. Метание набивного мяча.
	1
	24.09
	

	12.
	Прыжковая подготовка. Игра «Лапта».
	1
	28.09
	

	13.
	Метание мяча на результат. Кроссовая подготовка.
	1
	29.09
	

	14.
	Бег по пересечённой местности 1,5 км. Чередование ходьбы и бега.
	1
	01.10
	

	15.
	 Кроссовая подготовка. Ловля набивного мяча (2 кг) (двумя руками после броска партнёра, после броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 90°, после приседания).
	1
	05.10
	

	16.
	 Кроссовая подготовка. Ловля набивного мяча (2 кг) (двумя руками после броска партнёра, после броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 90°, после приседания).
	1
	06.10
	

	17.
	 Игра «Перестрелка». ОФП.
	1
	08.10
	

	18.
	Бег 6 минут. Соревнования по «Перестрелке».  
	1
	12.10
	

	19.
	  Эстафеты с бегом.
	1
	14.10
	

	20.
	Бег из различных и. п. 

Физическая культура человека. (Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значения для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности).
	1
	15.10
	

	21.
	 Игра «Перестрелка». Ловля набивного мяча (2 кг) (двумя руками после броска партнёра, после броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 90°, после приседания).
	1
	19.10
	

	22.
	Челночный бег. Теория. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур.
	1
	20.10
	

	23.
	 Игра «Снайперы». Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка).  Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности
	1
	22.10
	

	24.
	Встречные эстафеты. Броски набивного мяча.
	1
	26.10
	

	25.
	Встречные эстафеты (командные  соревнования).  Броски набивного мяча.
	1
	27.10
	

	26.
	Круговая тренировка. Измерение ЧСС.
	1
	05.11
	

	27.
	Круговая  тренировка. Игра  «Перестрелка» (соревнования).
	1
	09.11
	

	Баскетбол.

	28.
	Инструктаж по технике безопасности. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд.
	1
	10.11
	

	29.
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком.
	1
	12.11
	

	30.
	Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом.
	1
	16.11
	

	31.
	Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом.
	1
	17.11
	

	32.
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). Игра  «Салки баскетбольные».
	1
	19.11
	

	33.
	Игра  «Салки баскетбольные».
	1
	23.11
	

	34.
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 
	1
	24.11
	

	35.
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 
	1
	26.11
	

	36.
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге). 
	1
	30.11
	

	37.
	 Соревнования по броску мяча.
	1
	01.12
	

	38.
	Эстафеты.
	1
	03.12
	

	39.
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.
	1
	07.12
	

	40.
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.
	1
	08.12
	

	41.
	Игра мини – баскетбол. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».
	1
	10.12
	

	42.
	Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».
	1
	14.12
	

	43.
	Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника.
	1
	15.12
	

	44.
	Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Игра мини – баскетбол.
	1
	17.12
	

	45.
	Позиционное нападение. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».
	1
	21.12
	

	46.
	Вырывание и выбивание мяча. Игра по упрощенным правилам мини - баскетбола. 
	1
	22.12
	

	47.
	Игра по упрощенным правилам мини - баскетбола. 
	1
	24.12
	

	Лыжная подготовка

	48.
	Инструктаж по т.б. лыжная подготовка. Пройденный материал начальных классов.
	1
	28.12
	

	49
	Попеременный двухшажный ход.
	1
	29.12
	

	50.
	Попеременный двухшажный ход.
	1
	15.01
	

	51.
	Одновременный  бесшажный ход.
	1
	18.01
	

	52.
	Одновременный  бесшажный ход.
	1
	20.01
	

	53.
	Подъём «Полуёлочкой».
	1
	22.01
	

	54.
	Подъём «Полуёлочкой».
	1
	25.01
	

	55.
	Подъём «Полуёлочкой». Спуск в низкой стойке.
	1
	27.01
	

	56.
	Игра «Пройти в воротца».
	1
	29.01
	

	57.
	Торможение «плугом».
	1
	01.02
	

	58.
	Поворот «переступанием».
	1
	03.02
	

	59.
	Прохождение дистанции 2 км.
	1
	05.02
	

	60.
	Лыжная эстафета.
	1
	08.02
	

	61.
	Прохождение дистанции 2 км.
	1
	10.02
	

	62.
	Игра «Кто дальше съедет».
	1
	12.02
	

	63.
	Соревнования на дистанции 1км.
	1
	15.02
	

	64.
	Прохождение дистанции на время.
	1
	17.02
	

	65.
	Игры и задания по выбору обучающихся.
	1
	19.02
	

	Гимнастика

	66.
	 Инструктаж по Т. Б.  История гимнастики. (Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика.

Строевые упражнения. (Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.
	1
	20.02
	

	67..
	 Строевые упражнения. (Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении. 

Прыжки на скакалке на скорость.
	1
	24.02
	

	68.
	Висы и упоры. (Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе, поднимание прямых ног в висе. 

 Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лёжа).

Прыжки на скакалке на выносливость.
	1
	26.02
	

	69. 
	 Прикладные упражнения с набивными мячами. Акробатика (Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках).
	1.
	01.03
	

	70.
	Акробатика (Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках). Прикладные упражнения с набивными мячами.
	
	03.03
	

	71.
	Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Акробатика (Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках).
	1
	05.03
	

	72.
	Лазанье по канату,  гимнастической лестнице. Комплекс на осанку у стены.
	1
	10.03
	

	73.
	Адаптивная  гимнастика (Комплекс на осанку и профилактику плоскостопия в движении). Акробатика.
	1
	12.03
	

	74.
	Опорный прыжок. (Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 80-100 см)).
	1
	15.03
	

	75.
	Опорный прыжок. (Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 80-100 см)). Лазанье по канату,  гимнастической лестнице.
	1
	17.03
	

	76.
	Опорный прыжок. (Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 80-100 см)). Лазанье по канату,  гимнастической лестнице.
	1
	29.03
	

	77.
	Прикладная подготовка. Полоса препятствий.
	1
	31.03
	

	78.
	Прикладная подготовка. Полоса препятствий (соревнования).
	1
	02.04
	

	79.
	Лазанье по канату,  гимнастической лестнице. Комплекс  на гимнастической скамейке.
	1
	05.04
	

	80.
	Прикладная подготовка.  Круговая тренировка.
	1
	07.04
	

	81.
	Прикладная подготовка.   Работа по станциям.
	1
	09.04
	

	82.
	Измерение ЧСС. Круговая тренировка.
	1
	12.04
	

	83.
	Измерение ЧСС. Работа по станциям.
	1
	14.04
	

	Волейбол.

	84.
	 Инструктаж по т.б. спортивные игры. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. 
	1
	16.04
	

	85.
	Передачи мяча над собой.
	1
	19.04
	

	86.
	Передачи мяча  через сетку.
	1
	21.04
	

	87.
	Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки.
	1
	23.04
	

	88.
	Освоение техники прямого нападающего удара.
	1
	26.04
	

	89.
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.
	1
	28.04
	

	90.
	Учебная игра в мини  - волейбол.
	1
	30.04
	

	91.
	Учебная игра в мини  - волейбол (соревнования).
	1
	05.05
	

	Легкая атлетика. Подвижные игры.

	92.
	Инструктаж по ТБ. Кроссовая подготовка. Метание мяча.
	1
	07.05
	

	93.
	Бег на результат 60 м.   Тест. Прыжок в длину с места.
	1
	12.05
	

	94.
	Кроссовая подготовка Метание набивного мяча. Эстафеты.
	1
	14.05
	

	95.
	Тест. Бег 60м. Игра   «Лапта». 
	1
	17.05
	

	96.
	Метание малого мяча на дальность и заданное расстояние. Игра    «Лапта» (соревнования).
	1
	19.05
	

	97.
	Метание малого мяча с 3,5 шагов на дальность. Тест. Подтягивание.
	1
	21.05
	

	98.
	Метание мало​го мяча  на дальность(соревнования). Челночный бег 3х10м.
	1
	24.05
	

	99.
	 Тест. Бег 1000 м. ОРУ. Метание мяча.
	1
	26.05
	

	100
	Измерение ЧСС. Круговая эстафета. Игра. «Лапта»(соревнования).
	1
	28.05
	

	101.
	Игра «Лапта»
	1
	31.05
	

	102
	Игры и задания по выбору обучающихся. Подведение итогов.
	1
	
	

	

	


Календарно - тематический     план 7 класс

	№
	Тема урока


	Количество часов
	дата

	
	
	
	план
	факт

	Лёгкая атлетика. Подвижные игры.
	

	1
	Инструктаж по ТБ.  Низкий  старт 30 м, специаль​ные беговые упражнения.
	1
	3.09
	

	2
	Низкий  старт 60  м, челночный бег, специальные беговые упражнения.
	1
	4.09
	

	3
	Бег на результат 60 м, специальные  беговые упражнения. Эстафеты.
	1
	7.09
	

	4.
	Тест - бег 30м. Игра с бегом и метанием  «Лапта». Правила соревнований.
	1
	10.09
	

	5
	Тест - прыжок в длину  с места. Метание малого мяча на дальность. ОРУ. 
	1
	11.09
	

	6
	Тест  -6 минутный бег. Метание малого мяча с 3,5 шагов на дальность. ОРУ. 
	1
	14.09
	

	7
	Метание мало​го мяча  на дальность. ОРУ. Тест -челночный бег 3х10м.
	1
	17.09
	

	8
	 Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости. Тест - наклон вперёд.
	1
	18.09
	

	9
	Равномерный бег 10минут. ОРУ.  Лапта.  Тест – подтягивание.
	1
	21.09
	

	10
	Равномерный бег 10минут. Лапта. Понятие о ритме упражнения.
	1
	24.09
	

	11
	Равномерный бег 10 минут. Лапта. Правила соревнований. 
	1
	25.09
	

	12
	Равномерный бег.  Тест - поднимание туловища за 30 сек. Лапта.
	1
	28.09
	

	13
	Равномерный бег. ОРУ.  Лапта.  Развитие выносливости.
	1
	01.10
	

	14
	Бег по пересечённой местности 2 км. Чередование ходьбы и бега.
	1
	02.10
	

	15
	Ору в парах. Кросс. СБУ. Метание мяча.  Игра «Лапта».
	1
	05.10
	

	16
	Ору в парах. Кросс. СБУ. Метание мяча.  Игра «Лапта».
	1
	08.10
	

	17
	Метание мяча. Учебно – тренировочная игра «Лапта».
	1
	09.10
	

	18
	Бег по пересеченной местности 1000 м. ОРУ. Подвижные игры. 
	1
	12.10
	

	19
	Равномерный бег. Метание мяча в цель.  СБУ. Эстафетный бег.
	1
	15.10
	

	20
	Равномерный бег. Метание мяча в цель.  СБУ. Эстафетный бег.
	1
	16.10
	

	21
	  Метание в цель.  Броски набивного мяча. Эстафетный бег.
	1
	19.10
	

	22
	Челночный бег.  Подвижные игры. Броски набивного мяча.
	1
	22.10
	

	23
	 Метание  мяча в цель.  Броски набивного мяча.  Подвижные игры.
	1
	23.10
	

	24
	ОРУ. Подвижные игры.
	1
	26.10
	

	25
	Встречные эстафеты. Броски набивного мяча.
	1
	05.11
	

	26
	ОФП. Подвижные игры.
	1
	06.11
	

	27
	Круговая  тренировка. Подвижные игры.
	1
	09.11
	

	Баскетбол

	28
	Инструктаж по Т.Б. Остановка двумя шагами и прыжком. 
	1
	12.11
	

	29
	Остановки, повороты. Передача мяча от груди. Личная гигиена.
	1
	13.11
	

	30
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди. 
	1
	16.11
	

	31
	Передача одной рукой от плеча. Ведение мяча.
	1
	19. 11
	

	32
	Ловля и передача в движении.  Игра «Стритбол». Правила игры.
	1
	20.11
	

	33
	Позиционное нападение с изменением позиций. Игра «Стритбол».
	1
	23.11
	

	34
	Передача мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Игра «Стритбол».
	1
	26.11
	

	35
	Бросок мяча двумя руками от головы с места через защитника. Игра «Стритбол».
	1
	27.11
	

	36
	 Быстрый прорыв 2х1. Игра «Стритбол».
	1
	30.11
	

	37
	Учебно – тренировочная игра «Стритбол». Жесты судей.
	1
	03.12
	

	38
	Передача мяча в тройках со сменой мест. Судейство игры. Игра «Баскетбол». Правила игры.
	1
	04.12
	

	39
	Бросок мяча в движении одной рукой от плеча через защитника. Игра «Баскетбол».
	1
	07.12
	

	40
	Бросок мяча в движении одной рукой от плеча через защитника.
	1
	10.12
	

	41
	Учебно – тренировочная игра «Баскетбол». Правила игры.
	1
	11.12
	

	42
	 ОФП. Круговая тренировка.
	1
	14.12
	

	43
	Бросок в кольцо на два шага. Учебно – тренировочная игра «Баскетбол».
	1
	17.12
	

	44
	Передача мяча в тройках со сменой мест. Сочетание приёмов: ведение,  передача, бросок.
	1
	18.12
	

	45
	Сочетание приёмов: ведение,  передача, бросок Учебно – тренировочная игра «Баскетбол».
	1
	21.12
	

	46
	Учебно – тренировочная игра «Баскетбол». Судейство игры.
	1
	24.12
	

	47
	Учебно – тренировочная игра «Баскетбол». Судейство игры.
	1
	25.12
	

	48
	Учебно – тренировочная игра «Баскетбол». Судейство игры.
	1
	28.12
	

	Лыжная подготовка

	49
	Т Б. Попеременные и одновременные ходы.
	1
	09.01
	

	50
	Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Прохождение дистанции 2000м.
	1
	10.01
	

	51
	Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2000м.
	1
	13.01
	

	52
	Сочетание ходов - од​новременно бесшажный  и попеременно двухшажный. Эстафета.
	1
	16.01
	

	53
	Од​новременный одношажный ход. Эстафета.
	1
	17.01
	

	54
	Оновременный  одношажный ход. Прохождение дистанции 1000м.
	1
	20.01
	

	55
	Подъём «Ёлочкой» и скользящим шагом.  Прохождение дистанции  до 5оо м. с повышением скорости.
	1
	23.01
	

	56
	Подъём « Ёлочкой» и скользящим шагом, спуск в средней стойке, торможение «Плугом». 
	1
	24.01
	

	57
	Подъём «Ёлочкой»  и скользящим шагом, спуск в средней стойке, торможение «Плугом». 
	1
	27.01
	

	58
	Подъём  «Ёлочкой»  и скользящим шагом, торможение «Плугом» с поворотом.
	1
	30.01
	

	59
	Подъём  «Ёлочкой»  и скользящим шагом, торможение упором.
	1
	31.01
	

	60
	Спуск в средней стойке, подъём  «Ёлочкой»  и скользящим шагом, торможение упором.
	1
	3.02
	

	61
	Спуск в средней стойке,  подъём  «Ёлочкой»  и скользящим шагом, торможение  упором.
	1
	6.02
	

	62
	Техника лыжных ходов, подъёмов, спусков.
	1
	7.02
	

	63
	Поворот  махом. Катание с гор.
	1
	10.02
	

	64
	Пово​рот махом. Круговая эстафета
	1
	13.02
	

	65
	Прохождение дистанции  1000м. на время
	1
	14.02
	

	66
	Прохождение дистанции  2000м. на время
	1
	17.02
	

	Гимнастика

	67
	Т Б на уроках гимнастики, освоение строевых упражнений. 
	1
	20.02
	

	68
	Строевой шаг. Размыкание и смыкание приставным шагом. Лазание по канату.
	1
	21.02
	

	69
	Общеразвивающие упражнений с предметами.
Лазание по канату.
	1
	27.02
	

	70
	Общеразвивающие упражнений в парах. Лазание по канату.
	1
	28.02
	

	71
	Освоение и совершенствование висов и упоров. 
	1
	02.03
	

	72
	Висы  согнувшись и прогнувшись. Мальчики: подтягивание в висе. Девочки: подтягивание в висе лёжа.
	1
	05.03
	

	73
	Освоение опорных прыжков: прыжок ноги врозь. Лазание по канату.
	1
	06.03
	

	74
	Освоение акробатических упражнений: два кувырка  вперёд, «мост» из положения лёжа. Страховка. 
	1
	09.03
	

	75
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
	1
	12.03
	

	76
	Опорные прыжки. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой. Упражнения с партнёром.
	1
	13.03
	

	77
	Опорные прыжки. Упражнения для развития гибкости.
	1
	16.03
	

	78
	Опорные прыжки на результат. Упражнения  на гимнастической стенке. Правила самоконтроля.
	1
	19.03
	

	79
	Два кувырка вперед слитно.  «Мост» из    положения лёжа. Поднимание туловища из положения лёжа.
	
	20.03
	

	80
	Акро​батические упражнения. Подтягивание.
	
	23.03
	

	81
	Гимнастическая полоса препятствий. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.
	
	24.03


	

	Волейбол
	

	82
	Т.Б.на уроках волейбола. Стойка и перемещения.
	1
	11.04
	

	83
	Основные при​ёмы игры в волейбол. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения впе​рёд.
	1
	13.04
	

	84
	Передача мяча над собой. То же через сетку. Игра «Мини-волейбол».
	1
	14.04
	

	85
	Передача мяча через сетку. Игра «Волейбол». Правила игры.
	
	
	

	86
	Игровые упражнения. Игра «Волейбол».
	
	
	

	87
	Нижняя и верхняя прямая подача через сетку. Игра «Волейбол».
	
	
	

	88
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Игра «Волейбол».
	
	
	

	Лёгкая атлетика. Подвижные игры.

	89
	 Инструктаж по Т. Б.Высокий старт 20-40 м. Эстафеты. Спе​циальные беговые упражнения. ОРУ. Тест – бег 30м. Правила соревнований
	1
	18.04
	

	90
	Высокий старт 20-40 м. Спе​циальные беговые упражнения. ОРУ. Чел​ночный бег 3x10. 
	1
	20.04
	

	91
	Бег по дистанции 50-60 м. Эстафеты. Спе​циальные беговые упражнения. ОРУ. 
	1
	21.04
	

	92
	Бег на результат 60  м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скорост​ных качеств.
	1
	25.04


	

	93
	 Тест – прыжок в длину с места. Метание мяча (150 г) на дальность с 3-5 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	1
	27.04


	

	94
	 Метание мяча (150 г) на дальность с 3-5 шагов в кори​дор. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Тест – 6 минутный бег.
	1
	28.04
	

	95
	 Метание мяча (150 г) на дальность с 3-5 шагов в кори​дор. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Тест – бег 1000м.
	1
	2.05
	

	96
	 Метание мяча (150 г) на результат. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Тест – 6 минутный бег.
	1
	4.05
	

	97
	Тестирование - поднимание туловища за 30 сек. Игры и задания по выбору учащихся.
	1
	5.05
	

	98
	Равномерный бег. Игра «Лапта». СБУ. 
	1
	18.05
	

	99
	Бег по пересеченной местности 1.5 км. Подвижные игры. Развитие выносливости.
	1
	19.05
	

	100
	Равномерный бег. Метание мяча на  максимальное расстояние. 
	1
	23.05
	

	101
	Соревнование в эстафетном беге с этапом 200м. ОФП. Игра «Лапта».
	1
	25.05
	

	102
	Измерение ЧСС. Круговая тренировка. Игра «Лапта».
	1
	1.06
	


 
Календарно – тематический     план 9 класс
	№
	Тема урока
	Количество часов
	дата

	
	
	
	план
	факт

	Лёгкая атлетика. Подвижные игры. 

	

	1.
	 Вводный  инструктаж  по ТБ. Инструктаж лёгкая атлетика. Низкий  старт до 30м, бег с ускорением 70-80.
	1
	02.09
	

	2.
	Бег 30,60,100м.
	1
	04.09
	

	3.
	Тест. Бег на результат 60 м. Игра «Лапта».
	1
	07.09
	

	4.
	Эстафеты.  Игра «Лапта».
	1
	09.09
	

	5.
	Метание мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м. Тест. Бег 1000м.
	1
	11.09
	

	6.
	Метание мало​го мяча  на дальность. Челночный бег 3х10м.
	1
	14.09
	

	7.
	Метание мяча. в горизонтальную и вертикальную цель (1 на 1) с расстояния юн.- до 18 м. дев. – до12-14 м.
Тест. Подтягивание.
	1
	16.09
	

	8.
	Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. (с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд вверх.)

Преодоление  препятствий. 
	1
	18.09
	

	9.
	Прыжки в длину с места. Тест. Подтягивание.
	1
	21.09
	

	10.
	Метание набивного мяча. Игра «Лапта».  Понятие о ритме упражнения.
	1
	23.09
	

	11.
	Преодоление   препятствий. Игра. «Лапта». Понятие об объёме упражнений.
	1
	25.09
	

	12.
	 Бег 1,5 км.  Метание мяча (соревнования).
	1
	28.09
	

	13.
	Тест. Метание набивного мяча.  Тест. Прыжок в длину с места. Правила соревнований.
	1
	30.09
	

	14.
	Бег по пересечённой местности 2 км. Чередование ходьбы и бега.
	1
	02.10
	

	15.
	Круговая тренировка. Функциональные пробы.
	1
	05.10
	

	16.
	Кроссовая подготовка. Челночный бег.
	1
	07.10
	

	17
	Прыжковая подготовка. Броски набивного мяча из различных и п.
	1
	09.10
	

	18.
	Круговая тренировка. 
	1
	12.10
	

	19.
	Эстафетный бег. Измерение ЧСС.
	1
	14.10
	

	20.
	Эстафетный бег. История физической культуры.

(Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе).
	1
	16.10
	

	21.
	 Кроссовая подготовка. Теория. (Восстановительный массаж. Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.)
	1
	19.10
	

	22.
	Прыжковая подготовка. Эстафеты с прыжками.

	1
	21.10
	

	23.
	 Встречная эстафета.
	1
	23.10
	

	24.
	 Встречная эстафета. 
	1
	26.10
	

	25.
	Эстафеты с бегом и прыжками. 
	1
	06.11
	

	26.
	ОФП. Круговая тренировка.
	1
	09.11
	

	27.
	ОФП.  Работа по станциям.
	1
	11.11
	

	Баскетбол.

	28.
	Правила ТБ при игре  в баскетбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения).
	1
	13.11
	

	29.
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге).
	
	16.11
	

	30
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге).
	1
	18.11
	

	31.
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника.  
	1
	20.11
	

	32.
	Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) в прыжке. То же с пассивным  противодействием.
	1
	23.11
	

	33.
	 Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват мяча.
	1
	25.11
	

	34.
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1
	27.11
	

	35.
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2,3:3, 4:4,5:5 на одну корзину. 
	1
	30.11
	

	36.
	Нападение быстрым прорывом ( 3:2).Взаимодействие двух, трёх игроков в нападении и защите через «заслон». 
	1
	02.12
	

	37.
	Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  

	1
	04.12
	

	38.
	Правила игры.  Учебная игра.
	1
	07.12
	

	39
	Круговая тренировка. Результативность

 броска.(соревнования).Измерение ЧСС.
	1
	09.12
	

	40
	Быстрый прорыв.2х1, 3х2. Взаимодействие двух игроков через заслон. 
	1
	11.12
	

	41
	Быстрый прорыв.2х1, 3х2. Взаимодействие двух игроков через заслон в защите  и нападении. 
	1
	14.12
	

	42
	Правила игры.  Учебно–тренировочная игра (соревнования).
	1
	16.12
	

	43
	Соревнования по броску мяча.
	1
	18.12
	

	44
	Правила игры.  Учебно–тренировочная игра(соревнования).
	1
	21.12
	

	45
	Бросок в кольцо в движении.
	1
	23.12
	

	46
	Бросок в кольцо в движении (соревнования).
	1
	25.12
	

	47
	Правила игры.  Учебно–тренировочная игра  (соревнования).
	1
	28.12
	

	48
	Правила игры.  Учебно–тренировочная игра (соревнования).
	1
	27.12
	

	Лыжная подготовка. 

	49.
	 Инструктаж по Т.Б. Техника ходов.
	
	10.01
	

	50.
	Техника ходов. Прохождение дистанции 2-3 км.
	1
	13.01
	

	51.
	Од​новременный бесшажный и одношажные  ходы. 
	1
	15.01
	

	52.
	Эстафета.
	1
	18.01
	

	53.
	Подъемы, спуски, торможения.
	1
	20.01
	

	54.
	Подъемы, спуски, торможения.
	1
	22.01
	

	55.
	Попеременный четырёхшажный ход.
	1
	24.01
	

	56.
	Попеременный четырёхшажный ход.
	1
	27.01
	

	57.
	Попеременный четырёхшажный ход.
	1
	29.01
	

	58.
	Прохождение дистанции на время.
	1
	31.01
	

	59.
	Переход с попеременных ходов на одновременные
	1
	03.02
	

	60.
	Переход с попеременных ходов на одновременные
	1
	05.02
	

	61.
	Техника лыжника гонщика.
	1
	07.02
	

	62.
	Техника лыжника гонщика.
	1
	10.02
	

	63.
	 Прохождение дистанции на объем.
	1
	12.02
	

	64.
	Прохождение дистанции 3 -5 км.  Спуски, подъёмы.
	1
	14.02
	

	65.
	Прохождение дистанции на время. 
	1
	17.02
	

	66.
	 Задания по выбору обучающихся.
	1
	19.02
	

	Гимнастика

	67.
	Инструктаж по т.б.  Строевые упражне​ния. (Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении).
	1
	21.02
	

	68.
	Строевые упражне​ния. Теория (Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне).
	1
	26.02
	

	69.
	Висы. (Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь.

 Девочки: вис на прямых руках, на согнутых руках, прогнувшись).
	1
	28.02
	

	70.
	Висы. Строевые упражне​ния. Комплекс на осанку из положения лежа на полу. 
	1
	02.03
	

	71.
	Прикладные упражнения.  Упражнения в равновесии.
	1
	04.03
	

	72.
	Прикладные упражнения. Упражнения в равновесии.
	1
	06.03
	

	73.
	Акробатика (Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки;  на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед).
	1
	11.03
	

	74.
	Акробатика. Лазание по канату.
	1
	13.03
	

	75.
	Акробатика. Лазание по канату.
	1
	16.03
	

	76.
	Опорный прыжок (Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). Акробатика. Лазание по канату.
	1
	18.03
	

	77.
	Опорный прыжок (Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). Лазание по канату.
	1
	20.03
	

	78.
	Гимнастическая  полоса препятствий (соревнования).
	1
	30.03
	

	79.
	Прыжки на скакалке на выносливость. Измерение ЧСС. Лазания по канату.
	1.
	01.04
	

	80.
	Прыжки на скакалке на скорость. Измерение ЧСС. Лазания по канату.
	1
	03.04
	

	81.
	Работа по станциям. Измерение ЧСС.
	1
	06.04
	

	82.
	Адаптивная гимнастика (профилактика осанки, плоскостопия).

Подтягивание (соревнования).
	1
	08.04
	

	83.
	Адаптивная гимнастика (профилактика осанки, плоскостопия).

Поднимание туловища за 1 мин(соревнования).
	1
	10.04
	

	84.
	 Гимнастическая  полоса препятствий.
	1
	13.04
	

	Волейбол.

	85.
	Т.Б.инструктаж по спортивным играм. Стойка и передвижения игрока. Комбина​ции из разученных перемещений. Переда​ча над собой во встречных колоннах.
	1
	15.04
	

	86.
	Переда​ча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Иг​ра по упрошенным правилам
	1
	17.04
	

	87.
	Нижняя прямая подача, прием подачи. Иг​ра по упрошенным правилам.
	1
	20.04
	

	88.
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	1
	22.04
	

	89.
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	1
	24.04
	

	90.
	Игра по упро​щенным правилам (соревнования).
	1
	27.04
	

	91.
	Передача в тройках после перемещения. Нападающий удар в тройках. Игра по уп​рощенным правилам.
	1
	29.04
	

	92.
	Учебная игра (соревнования).
	
	06.05
	

	Лёгкая атлетика. Подвижные игры.

	93.
	Инструктаж по ТБ. Кроссовая подготовка. Метание мяча.
	1
	08.05
	

	94.
	Бег 60 м (соревнования). Тест. Прыжок в длину с места.
	1
	13.05
	

	95.
	 Бег 1500,2000м. Тест. Метание набивного мяча. 
	1
	15.05
	

	96.
	Тест. Бег 60м. Игра с бегом и метанием  «Лапта». 
	1
	18.05
	

	97.
	Метание малого мяча  в цель. Игра «Лапта» (соревнования).
	1
	20.05
	

	98.
	Метание малого мяча на результат. Тест. Подтягивание.
	1
	22.05
	

	99.
	Метание мало​го мяча  на дальность (соревнования). Челночный бег 3х10м.
	1
	25.05
	

	100.
	 Тест. Бег 1000 м. Эстафетный бег.
	1
	27.05
	

	101.
	Измерение ЧСС. Круговая эстафета. Игра. «Лапта» (соревнования).
	1
	
	

	102.
	Игры и задания по выбору обучающихся. Подведение итогов.
	1
	
	


