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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

      Рабочая программа по курсу Физическая культура разработана:

· в соответствии с требованиями ФГОС НОО;
· с учетом Примерной основной образовательной программы для начального общего образования;
· в соответствии с учебным планом МОУ Карабихская ОШ ЯМР на 2016-2017 учебный год;
· на основе авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» В.И. Ляха, А. А. Зданевича (М,: Просвещение, 2011).
· в соответствии со следующими документами:

· Федеральный закон от 23 февраля 2013 года № 15-ФЗ «Об охране здоровья граждан от воздействия окружающего табачного дыма и последствий потребления табака».

· Письмо Министерства образования РФ от 31.10.2003 №13-51-263/13 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой»;
· Закон РФ «Об образовании»;

· Концепция модернизации российского образования на период до 2020 года;

· Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержательным наполнением учебных предметов федерального компонента государственного стандарта общего образования;

· Письмо Минобразования России от 31.10.2003 № 13-51-263/13 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой»;

· Письмо Минобразования России от 28.04.2003. № 13-51-86/13 «Об увеличении двигательной активности обучающихся общеобразовательных учреждений»;

· Приказ Минобразования России, Минздрава России, Госкомспорта России и РАО от 16.07.2002 № 2715/227/166/19 «О совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных учреждениях Российской Федерации»;
· Письмо Минобрнауки РФ от 30.05.2012. №МД- 583/19 «О методических рекомендациях «Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья»;

· Федеральные требования к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений, утвержденные приказом Минобрнауки России от 04.10.2010 года № 986;

· Федеральные требования к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников, утвержденные приказом Минобрнауки России от 28.12.2010 года № 2106.

        Для прохождения программы по физическому воспитанию в учебном процессе в основной  школе предлагается использовать следующие учебники.

	Уровень программы
	Программа
	Тип классов
	Кол-во часов
	Учебники

	Углубленный
	Авторская
	7  классы
	3
	Виленский М.Я.; Туревский И.М. Физкультура: 5-7 кл. – М.: Просвещение, 2015

	Углубленный
	Авторская
	8  классы
	3
	Лях В.И.; Зданевич А.А. Физкультура: 8-9 кл. – М.: Просвещение, 2015

	Углубленный
	Авторская
	9  классы
	3
	Лях В.И.; Зданевич А.А. Физкультура: 8-9 кл. – М.: Просвещение, 2015


   На преподавание учебного предмета «Физическая культура» отводится  105 ч   в год  8 класса и 102 часа в год для 9 класса

           Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть физической культуры.

   Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.

           При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика).  
 Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять     физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач:
· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

· выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. 

В программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по волейболу и национальной игры Русская лапта.
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.  Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе урока, так и один час урочного времени в каждой четверти.
Распределение учебного времени прохождения программного материала

 по физической культуре для 8-9 классов

	№ п/п
	Вид программного материала


	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс 

	
	
	
	8
	9

	1
	Разделы программы
	

	2
	1.Знания о физической культуре
	
	3
	3

	3
	2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	
	3
	4

	4
	3. Физическое совершенствование
	
	
	

	5
	3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	
	2
	1

	6
	3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность общеразвивающей направленности
	
	
	

	
	3.2.1. Легкая атлетика
	
	31
	33

	
	3.2.2. Гимнастика с основами акробатики
	
	12
	13

	
	3.2.3. Лыжная подготовка
	
	21
	21

	
	3.2.4. Спортивные игры:
	
	
	

	
	Баскетбол
	
	9
	7

	
	Волейбол
	
	15
	16

	
	Футбол
	
	3
	4

	
	Лапта
	
	6
	

	
	3.3.  Прикладно-ориентированная подготовка
	в процессе урока 

	
	3.4. Упражнения общеразвивающей направленности
	в процессе уроков

	
	
	105
	105
	102


Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия   и места проведения урока. Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся может сдавать экзамен по физической культуре. 

     Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную школу.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:

· основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

· 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 функциональной направленностью;

· биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

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

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· психофункциональные особенности собственного организма;

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

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями.

Уметь:

· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

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

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические
упражнения
	мальчики
	девочки

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

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

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

—
	—
165

18

	К вынослиности
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50 с

	10 мин 20 с


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

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


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

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

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

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

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

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

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

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

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

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.


Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.


Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.


Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.


Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.


Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

                1. Знания

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.


С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	            Оценка «2» 

	За ответ, в котором:
	За тот же ответ, если:
	За ответ, в котором:
	За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


              2. Техника владения двигательными умениями и навыками

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод. 

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	         Оценка «2» 

	     За выполнение, в котором:
	      За тоже выполнение, если:
	       За выполнение, в котором:
	      За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок. 
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.


	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


                        3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	    Оценка «2» 

	Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий;

-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.


              4. Уровень физической подготовленности учащихся
	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» (
	         Оценка «2» 

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.


При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приёмы закаливания,

способы саморегуляции и самоконтроля

Естественные основы

8 класс. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов.

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции системы дыхания, кровоснабжения.

Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно – половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма.

Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Социально-психологические основы

8 класс. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личности значимых свойств и качеств.

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению.

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физической подготовленностью.

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях.

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.

Культурно-исторические основы

8 класс. Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным и духовным ценностям.

Приёмы закаливания

8 класс. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоёмах.

9 класс. Пользование баней.

Волейбол

8-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Баскетбол

8-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.

Гимнастика

8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.

Лёгкая атлетика

8-9 классы. Терминологоя лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Кроссовая подготовка

8-9 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

Лыжная подготовка

8-9 классы. Терминология лыжных ходов. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка инвентаря, одежды, места занятий. Помощь в судействе.

                                        Перечень  учебно-методического  обеспечения  

	№
	Спортивный  инвентарь, оборудование


	количество

	1
	Мячи волейбольные
	2 шт. 

	2
	Мячи баскетбольные
	4 шт.

	3
	Мячи набивные
	5 шт.

	4
	Мячи футбольные
	3 шт.

	5
	Скакалки
	3 шт.

	6
	Лыжи на ботинках
	15 пар

	8
	Лыжные ботинки
	30 пар

	9
	Маты
	2 шт.

	10
	Гранаты
	0 шт.

	11
	Мячи для метания
	10 шт.

	12
	Щиты и кольца баскетбольные
	2 шт. 

	14
	Гантели  -  0,3 и 0,5 кг
	10 шт.

	15
	Волейбольная сетка
	1 шт.

	16 
	Рулетка измерительная
	1 шт.


Календарный план
по физической культуре в 8 классе (3 часа в неделю)
	Разделы программы
	1 четверть:

 27 часов
	2 четверть:

21 час
	3 четверть:

30 часов
	4 четверть:

 27 часов
	Итого:

105 часов

	1.Знания о физической культуре
	1
	
	
	2
	3

	2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	1
	1
	
	1
	3

	3. Физическое совершенствование
	25
	20
	30
	24
	99

	3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	
	1
	
	1
	2

	3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность общеразвивающей направленности
	
	
	
	
	

	3.2.1. Легкая атлетика
	11
	
	
	20
	31

	3.2.2. Гимнастика с основами акробатики
	
	12
	
	
	12

	3.2.3. Лыжная подготовка
	
	
	21
	
	21

	3.2.4. Спортивные игры:
	
	
	
	
	

	Баскетбол
	
	
	9
	
	9

	Волейбол
	14
	1
	
	
	15

	Футбол
	
	
	
	3
	3

	Лапта
	
	6
	
	
	6

	3.3.  Прикладно-ориентированная подготовка
	в процессе уроков

	3.4. Упражнения общеразвивающей направленности
	в процессе уроков 


Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 8 классов – 3 часа в неделю.

	№

урока
	Тема

урока
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Планируемые результаты
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	
	
	план
	факт
	

	
	Основы знаний

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час)

	1
	Подготовка к занятиям физической культурой.
	вводный
	Вводный. Вводный инструктаж,

первичный инструктаж по технике

безопасности. Инструктаж по легкой атлетике, режим дня школьника и его

значение. Требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.  Комплекс общеразвивающих упражнений.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос
	
	
	

	Знания о физической культуре (1 час)

	2
	Физическая культура в современном обществе. Предупреждение травма-тизма.
	Теория 
	Физическая культура в разные общественно-экономические формации. Основные направления развития физической культуры в современном обществе; их цель, содержание и формы организации. Характеристика типовых травм, оказание первой помощи.
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика (11 часов)


	3
	Беговые упражнения. Спринтерский бег.
	Обучение
	Техника низкого старта. Низкий старт, 30м.  Упражнения и простейшие программы по развитию скоростных способностей. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую подготовленность.
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	
	
	

	4
	Беговые упражнения. Спринтерский бег.
	комплексный
	Техника перехода от стартового разгона к бегу по дистанции. Бег с ускорением до 80 м и скоростной бег до 70м.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
	
	

	5
	Беговые упражнения. Спринтерский бег.
	Контрольный 
	Техника бега по прямой дистанции с максимальной скоростью. Бег по дистанции до 70 м. Бег на результат 60 м.
	Корректировка техники бега . Уметь демонстрировать финальное усилие в беге
	
	
	

	6
	Беговые упражнения. Эстафетный бег.
	Обучение 
	Техника передачи и приема эстафетной палочки на месте, в ходьбе, медленном беге.

Техника старта учащихся, принимающих эстафетную палочку.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге
	
	
	

	7
	Беговые упражнения. Эстафетный бег.
	комплексный
	Техника приема и передачи эстафетной палочки. Техника передачи и приема эстафетной палочки в зоне передачи. Встречная эстафета 8*60м.
	
	
	
	

	8
	Беговые упражнения. Техника бега на средние дистанции.
	Комплексный 
	Техника бега на средние дистанции (бег до 1000 м). Специальные беговые упражнения. Понятие и темпе упражнения. 

Упражнения на развитие выносливости.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	
	
	

	9
	Беговые упражнения. Техника бега на средние дистанции.
	Контрольный 
	Техника бега по дистанции (бег до 1500м – д, 2000м – м). Упражнения на развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	
	
	

	10
	Беговые упражнения. Техника бега на средние дистанции.
	Комплексный 
	Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Круговая тренировка на развитие скоростно-силовых способностей. Понятие об объеме упражнения.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	

	11
	Прыжковые упражнения. Прыжок способом «перешагивание».
	Обучение 
	Техника разбега. Техника разбега в сочетании с отталкиванием. Упражнения на развитие силы, быстроты. Основы обучения и самообучения двигательным действиям.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в высоту
	
	
	

	12
	Прыжковые упражнения. Прыжок способом «перешагивание».
	Комплексный 
	Техника перехода через планку.  Подбор индивидуального разбега. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	
	
	
	

	13
	Прыжковые упражнения. Прыжок способом «перешагивание».
	Контрольный 
	Техника прыжка в высоту с небольшого разбега (5-6 больших шагов). Техника прыжка в высоту с полного разбега. Упражнения на расслабление мышц ног после тренировки.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	
	
	

	Волейбол (14 часов)

	14-15
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	комплексный
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещения лицом, боком, спиной вперед: подвижные игры, эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	 Дозировка  индивидуальная
	
	
	

	16-17
	Прием и передача мяча.
	обучение
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Прием мяча в парах на расстоянии 6.9 метров без сетки. Прием мяча после подачи: а) на месте; б) после перемещения в) игровые упражнения. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	18-19
	Прием мяча после подачи
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка индивидуальная
	
	
	

	20-21
	Подача мяча. 
	комплексный
	ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча из – за лицевое линии. Прием и передача мяча.  Верхняя прямая подача в парах на расстоянии 5 – 7 метров.. Учебная игра.
	  Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка индивидуальная
	
	
	

	22-23
	Нападающий удар (н/у.).
	совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Анализ техники, имитация н/у. Подводящие и подготовительные упражнения. Н/у по неподвижному мячу. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать технику.
	
	
	

	24-25
	Развитие координационных способностей.
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	26-27
	Тактика игры.
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Волейбол (1 час)

	28
	Волейбол. Страховка при блокировании


	Совершенствование 
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища .Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи. Прямой нападаю-щий удар с последующим блокированием. Верхняя прямая подача. Расположение игроков при атакующем ударе и при блокировании. Учебная игра в волейбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	Русская лапта (6 часов)

	29
	Игра «Русская лапта». Правила игры.
	Комплексный 
	История возникновения лапты. Развитие русской лапты, мини-лапты России. Правила игры в русскую лапту. Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом вперед.  Игра в русскую лапту.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	30
	Игра «Русская лапта». Ловля и передача мяча.
	Комплексный
	Ловля и передача мяча в парах на месте. Игра в русскую лапту. Упражнения на развитие координации. Первая помощь при травмах (ушибы, потертости, ссадины).
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	31
	Игра «Русская лапта». Перемещения игрока.
	Комплексный
	Перемещение в стойке боком, спиной вперёд. Ловля и передача мяча в парах в движении. Упражнения на развитие быстроты.
	Уметь демонстрировать технику.
	
	
	

	32
	Игра «Русская лапта». Удары по мячу.
	Комплексный
	Удары по мячу битой. Удары с боку. Удары на точность: в определенную цель на поле. Подача мяча. Игра в русскую лапту. Упражнения на развитие выносливости.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	33
	Игра «Русская лапта». Подача мяча.
	Комплексный
	Удары снизу.  Подача мяча. Игра в русскую лапту. Упражнения на развитие силы.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	34
	Игра в русскую лапту.
	Комплексный
	Удары сверху. Подача мяча. Игра в русскую лапту. Упражнения на развитие силы.
	Уметь демонстрировать технику.
	
	
	

	Гимнастика ( 12 часов)

	35
	Висы. Строевые упражнения.
	Комплексный 
	Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево в движении. Общеразвивающие упражнения на месте. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Упражнения на развитие силовых способностей. Техника безопасности.
	Уметь выполнять строевые упражнения 
	
	
	

	36
	Висы. Строевые упражнения.
	Комплексный 
	Выполнение команды "Прямо!" Повороты направо, налево в движении. Комплекс общеразвивающих упражне-ний с гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д). Подтягивания в висе. Уп-ражнения на гимнастической скамейке. Упражнения на раз-витие силы. 
	Уметь выполнять строевые упражнения
	
	
	

	37
	Висы. Строевые упражнения.
	Комплексный 
	Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе. Упражнения на развитие силы. Самостоятельное составление  комбинаций упражнений на развитие кондиционных способностей. Дозировка упражнений.
	Уметь оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	38
	Опорный прыжок.
	Обучение 
	Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115см) (м). Прыжок боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110см) (д). Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметь оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	39
	Опорный прыжок.
	Комплексный 
	Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115см) (м). Прыжок боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110см) (д). Развитие  координации. Упражнения на расслабление мышц шеи и туловища после тренировки.
	Уметь оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	40
	Акробатика. Лазанье.


	Комплексный 
	Кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад (м). «Мост» и поворот в упор стоя на одном колене (д). Лазанье по шесту в два приема. Общеразвивающие  упражнения с гантелями (м). Упражнения ритмической гимнастики (д)
	Уметь оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	41
	Акробатика. Лазанье.
	Комплексный 
	Длинный кувырок; стойка на голове и руках (м).  Кувырки вперед и назад (д). Лазанье по канату и шесту в два-три приема. Общеразвивающие  упражнения с гантелями (м). Упражнения ритмической гимнастики (д). Упражнения на развитие  координации.
	Уметь оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	42
	Акробатика. Лазанье.
	Комплексный 
	Длинный кувырок; стойка на голове и руках (м).  Кувырки вперед и назад (д). Лазанье по канату и шесту в два-три приема.  Общеразвивающие упражнения с мячом.
	Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	43
	Упражнения и комбина-ции на гим-настическом бревне (д) и гимнастической перекла-дине (м).
	Комплексный 
	Полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танце-вальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперед, прогнув-шись) (д). Вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе (м). Общеразвивающие упражнения с мячом.
	Уметь оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	44
	Упражнения и комбина-ции на гим-настическом бревне (д) и гимнастической перекла-дине (м).
	Комплексный 
	Полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танце-вальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперед, прогнув-шись) (д). Вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание в висе (м).  Упражнения на развитие координации.
	Уметь оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	45
	Упражнения на гимнасти-ческих брусьях.
	Комплексный 
	Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев (м). Из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев (д). Упражнения на развитие гибкости.
	Уметь оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	46
	Упражнения на гимнасти-ческих брусьях.
	Комплексный 
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на развитие  скоростно-силовых способностей. Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений.
	Уметь оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений
	
	
	

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности ( 1 часа)

	47
	Планирование занятий физической культурой.
	
	Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показателей здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности. Личная гигиена в процессе занятий физическими упраднениями
	
	
	
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 час)

	48
	Оценка эф-фективности занятий физ-культурно- оздоровительной деятель-ностью
	
	Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних заданий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений.
	Тестирование развития основных физических качеств
	
	
	

	Лыжная подготовка (21 час)

	49
	Виды лыжных соревнований. Техника безопасности.
	Комплексный 
	Стили катания на лыжах.   Виды лыжных соревнований. Выдающиеся лыжники  современности. Победители  зимних Олимпийских игр в лыжных соревнованиях.  Подбор лыжного инвентаря. Техника безопасности.
	
	
	
	

	50
	Передвижения на лыжах.
	Совершенствование 
	Прохождение дистанции 2 км в разном темпе. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	

	51
	Передвижения на лыжах.  Одновременный двух-шажный ход.
	Совершенствование
	Подводящие упражнения для лыжников гонщиков. Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км. Упражнения на развитие выносливости.
	Техника выполнения одновременного двухшажного хода.
	
	
	

	52
	Передвижения на лыжах. Одновременный двух-шажный ход.
	Совершенствование
	Прохождение дистанции 3 км. Техника одновременного двухшажного хода.  Упражнения на развитие выносливости.
	Техника выполнения одновременного двухшажного хода.
	
	
	

	53
	Передвижения на лыжах. Основной вариант одношажного хода.
	Совершенствование
	Прохождение дистанций 3 км. Упражнения на технику одновременного одношажного хода – основной вариант.  Упражнения на развитие выносливости.
	Техника выполнения одновременного одношажного хода.
	
	
	

	54
	Передвижения на лыжах. Основной вариант одношажного хода.
	Совершенствование
	Основной вариант одновременного одношажного хода. Игра «Гонки с выбыванием». Упражнения на развитие выносливости. 
	Техника выполнения одновременного одношажного хода
	
	
	

	55
	Передвижения на лыжах. Скоростной вариант одношажного хода.
	Совершенствование
	Прохождение дистанции 3 км. Подготовительные упражнения для скоростного варианта одновременного одношажного хода.  Упражнения на развитие силы.
	Техника выполнения одновременного одношажного хода
	
	
	

	56
	Передвижения на лыжах. Скоростной вариант одношажного хода.
	Совершенствование
	Упражнения на технику скоростного варианта одновременного одношажного хода. Ускорение в заданном темпе 6 х 400 метров.  Упражнения на развитие силы.
	Техника выполнения одновременного одношажного хода
	
	
	

	57
	Передвижения на лыжах. Скоростной вариант одношажного хода.
	Совершенствование
	Техника скоростного варианта одновременного одношажного хода.  Прохождение дистанции 4,5км.
	Техника выполнения одновременного одношажного хода
	
	
	

	58
	Передвижения на лыжах. Коньковый ход.
	Комплексное 
	Основные варианты и виды конькового хода.  История зарождения конькового хода.  Упражнения на развитие силы.
	Техника выполнения конькового хода 
	
	
	

	59
	Передвижения на лыжах. Коньковый ход.
	Совершенствование
	Упражнения на технику конькового хода. Игра «Как по часам».
	Техника выполнения конькового хода
	
	
	

	60
	Передвижения на лыжах. Коньковый ход.
	Совершенствование
	Техника одновременных коньковых ходов. Игра  «Биатлон». 
	Техника выполнения конькового хода
	
	
	

	61
	Передвижения на лыжах. Подъемы.
	Совершенствование
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 *100 м. 
	Техника подъема 
	
	
	

	62
	Передвижения на лыжах. Подъемы.
	Совершенствование
	Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 *150 метров. Попеременный четырехшажный ход. 
	Техника подъема
	
	
	

	63
	Передвижения на лыжах. Повороты.
	Совершенствование
	Техника попеременного четырехшажного хода. Повороты плугом.  
	Техника попеременного четырехшажного хода
	
	
	

	64
	Передвижения на лыжах. Повороты.
	Совершенствование
	Упражнения на технику четырехшажного хода. Повороты плугом. Прохождение дистанции 4,5км
	Техника попеременного четырехшажного хода
	
	
	

	65
	Передвижения на лыжах. Повороты.
	Совершенствование
	Четырехшажный ход. Повороты плугом. Прохождение дистанции 3км.
	Техника попеременного четырехшажного хода
	
	
	

	66
	Передвижения на лыжах. Спуски.
	Совершенствование
	Ускорения по дистанции 8*200м. Спуски в различных стойках. 
	Техника спуска 
	
	
	

	67
	Передвижения на лыжах. Спуски.
	Совершенствование
	Прохождение дистанции 3*1км в заданном темпе. Спуски. 
	Техника спуска
	
	
	

	68
	Передвижения на лыжах. Соревнования
	Совершенствование
	Соревнования на дистанции

 3 км. 
	
	
	
	

	69
	Передвижения на лыжах. Эстафеты.
	Совершенствование
	Эстафеты на лыжах с преодолением препятствий. Подготовка лыжного инвентаря к хранению. 
	
	
	
	

	Баскетбол ( 9 часов)

	70
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Пробежки без мяча в сочетании с остановками и поворотами; повороты без мяча и с мячом; передвижения парами в нападении и защите лицом друг к другу. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	
	
	

	71
	Ловля и передача мяча.
	обучение
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении в парах с пассивным сопротивлением противника; передача и ловля мяча с отскоком от пола (в парах, тройках, квадрате, круге). Передача и ловля мяча при встречном движении; ловля и передача мяча с продвижением вперед. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	
	
	

	72
	Ведение мяча
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Ведение мяча без сопротивления  защитника ведущей и неведущей рукой. Ведение с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
	
	

	73
	Бросок мяча 
	комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).  Броски одной рукой с места и в движении после ведения и после ловли без сопротивления защитника и с пассивным противодействием. То же броски двумя руками. Учебная игра
	 
	
	
	

	74
	Бросок мяча в движении.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	
	
	

	75
	Штрафной бросок.
	Обучение
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	
	
	

	76
	Индивидуальная техника защиты
	   комплексный
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Вырывание и выбивание мяча. Вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения. Вырывание и выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением. Перехват мяча. Учебная игра.
	
	
	
	

	77
	Тактика игры.
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, 5 : 5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом 3 : 2.  
	Уметь применять в игре защитные действия
	
	
	

	78
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	совершенствование
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие двух  игроков в нападении  и защите через «заслон». Держание игрока с мячом в защите. Учебная игра.
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 
	
	
	

	Знания о физической культуре (2 часа)

	79
	Адаптивная физическая культура
	Теория 
	Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактика утомления. Упражнения для разминки (обычной, спортивной).
	
	
	
	

	80
	Влияние занятий физической культурой на формирование положитель-ных качеств личности.
	Теория 
	Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия. честности, этических норм поведения). Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	
	
	
	

	Легкая атлетика (20 часов)

Длительный бег

	81
	Преодоление горизонтальных препятствий
	Обучение 


	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	82-83
	Развитие силовой выносливости.


	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	
	
	

	84
	Переменный бег
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	85
	Кроссовая подготовка
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	86
	Развитие силовой выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
	
	
	

	87-88
	Гладкий бег 
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 
	
	
	

	
	Спринтерский бег

	89
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	Обучение 


	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	
	
	

	90
	Низкий старт.


	Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз).
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
	
	

	91-92
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х  30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
	
	

	93
	Развитие скоростных способностей.
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	
	
	
	

	94
	Развитие скоростной выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
	
	

	
	метание

	95
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	
	
	

	96
	Метание мяча  на дальность.
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	
	
	

	97
	Метание мяча  на дальность.
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	

	
	прыжки

	98-99
	Развитие силовых и координационных способностей.
	комплексный
	Комплекс с набивными мячами (до 2 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	
	
	
	

	100
	Прыжок в длину с разбега.
	Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	
	
	

	Футбол (3 часа)

	101
	Футбол. Удары по мячу.
	Комплексный 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (бег, остановки, повороты, рывки). Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом.  Учебная игра. Значение футбола для развития физических качеств.
	Знать значение футбола для развития физических качест
	
	
	

	102
	Футбол. Вбрасывание мяча 
	Комплексный
	Удар по летящему мячу серединой лба. Нападение в игровых заданиях 3*3, 2*1 без атаки ворот. Комбинации с вбрасыванием мяча. Комбинации с ведением мяча и ударами по воротам. Упражнения на развитие выносливости.
	Уметь играть в нападении
	
	
	

	103
	Футбол. Нападение, защита.
	комплексны
	Удар по летящему мячу серединой лба. Нападение в игровых заданиях 3*3, 2*1 с атакой ворот. Игра 3*3 с персональной защитой. Упражнения на развитие гибкости. Правила соревнований.
	
	
	
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 час)

	104
	Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.
	
	Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях центральной нервной системы, дыхания). Правила дыхания при выполнении упражнений.
	осуществляют контроль за физической нагрузкой во время этих занятий.
	
	
	

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час)

	105
	Организация досуга средствами физической культуры
	
	Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий спортивными играми, спортивным бегом и оздоровительной ходьбой. Комплекс общеразвивающих упражнений с предметами. Первая помощь при солнечном и тепловом ударе.
	Демонстрируют умения самостоятельно организовывать спортивные игры.
	
	
	


Календарный план
по физической культуре в 9 классе (3 часа в неделю)
	Разделы программы
	1 четверть:

 27 часов
	2 четверть:

21 час
	3 четверть:

30 часов
	4 четверть:

 24 часов
	Итого:

102 часов

	1.Знания о физической культуре
	
	
	1
	2
	3

	2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	1
	
	1
	2
	4

	3. Физическое совершенствование
	26
	21
	28
	20
	95

	3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	1
	
	
	
	1

	3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность общеразвивающей направленности
	
	
	
	
	

	3.2.1. Легкая атлетика
	13
	
	
	20
	33

	3.2.2. Гимнастика с основами акробатики
	
	13
	
	
	13

	3.2.3. Лыжная подготовка
	
	
	21
	
	21

	3.2.4. Спортивные игры:
	
	
	
	
	

	Баскетбол
	
	
	7
	
	7

	Волейбол
	12
	4
	
	
	16

	Футбол
	
	4
	
	
	4

	Лапта
	
	
	
	
	

	3.3.  Прикладно-ориентированная подготовка
	в процессе уроков

	3.4. Упражнения общеразвивающей направленности
	в процессе уроков 


Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9 классов – 3 часа.

	№

урока
	Тема

урока
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Планируемые результаты
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	
	
	
	план
	факт
	

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час)

	1
	Подготовка к занятиям физической культурой.
	Вводный 
	Вводный. Вводный инструктаж,

первичный инструктаж по технике

безопасности. Инструктаж по легкой атлетике, режим дня школьника и его

значение. Требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.  Комплекс общеразвивающих упражнений.
	Знать знание ТБ и  гигиенических правил при проведении самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.
	
	
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 час)

	2
	Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры
	
	Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями при нарушении дыхания и кровообращения. Ведение дневника самонаблюдения. Контроль физической подготовленности.
	
	
	
	

	Легкая атлетика (13 часов)

	3
	Беговые упражнения. Низкий старт.
	Комплексный 
	Низкий старт 30м. Стартовый разгон. Бег с ускорением по дистанции 80м. Скоростной бег до 70м. Беговые упражнения. Равномерный бег 7 мин
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	
	
	

	4
	Беговые упражнения. Низкий старт.
	Комплексный
	Низкий старт от 30 м. Специальные беговые упражнения. Бег по дистанции 80-100 м и бег с «ходу».  Эстафеты  по  200-300 м
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	   
	
	

	5
	Беговые упражнения. Стартовый разгон, финиширование.
	Комплексный
	Спортивная этика. Низкий старт, стартовый разгон от 30м. Финиширование. Бег по дистанции 100м, повторным методом. Равномерный бег 10 мин
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
	
	

	6
	Беговые упражнения. Соревнования
	Контрольный 
	Соревнования в беге на 100м. Равномерный бег. Специальные беговые упражнения. Представление о скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие быстроты и координации. Упражнения на расслабление мышц ног после занятий.
	Мальчики: «5» - 8.6; «4» - 8.9; «3» - 9,1

Девочки: «5» - 9,1; «4» - 9,3; «3» - 9,7
	
	
	

	7
	Беговые упражнения.

Длительный бег.
	Комплексный
	Техника длительного бега. Пробегание отрезков

 400-600 м. Специальные беговые упражнения. Правила гигиены. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
	
	

	8
	Беговые упражнения. Равномерный бег.
	Комплексный
	Равномерный бег 15 мин. Специальные беговые упражнения. Пробегание отрезков 600-800м. Измерение результатов, подготовка мест занятий.
	Уметь демонстрировать равномерный бег
	
	
	

	9
	Беговые упражнения. Соревнования.
	Контрольный 
	Соревнования в беге на 1000м. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.
	
	
	

	10
	Беговые упражнения. Челночный бег.
	Комплексный
	Челночный бег. Варианты челночного бега.  Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег (встречный). Равномерный бег 10-15мин
	Уметь демонстрировать челночный бег
	
	
	

	11
	Беговые упражнения. Старты из разных исходных положений.
	Контрольный 
	Старты из разных положений. Специальные беговые упражнения. Метание мяча в вертикальную цель (ю. – 18 м, д. – 12-14 м)
	Уметь метание мяча.
	
	
	

	12.
	Беговые упражнения. Круговая тренировка
	Комплексный 
	Круговая тренировка:  многоскоки, прыжки на точность, прыжки с места. Равномерный бег. Общеразвивающие упражнения.
	  
	
	
	

	13.
	Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту способом «перекидной»
	Комплексный 
	Прыжок в высоту способом «перекидной» с 7-9 шагов разбега. Специальные прыжковые упражнения. Терминология, применяемая в легкой атлетике.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	
	
	

	14
	Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту способом «перекидной».
	Комплексный 
	Прыжок в высоту способом «перекидной». Специальные прыжковые упражнения для самостоятельного развития скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	

	15
	Прыжковые упражнения. Соревнования
	Контрольный 
	Соревнования по прыжкам высоту. Специальные прыжковые упражнения. Судейство. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем организма. Прыжок способом «Фосбери - флоп»
	Уметь прыжоку способом «Фосбери - флоп
	
	
	

	Волейбол (16 часов)

	16
	Волейбол. Приём и передача мяча сверху двумя руками в прыжке.
	Комплексный 
	Техника безопасности на уроках волейбола. Беговые и прыжковые упражнения.  Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте и в движении. Приём и передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах, вдоль сетки, через сетку, во встречных колоннах. Подвижные игры «Сумей принять», «Снайперы»   
	Дозировка         индивидуальная
	
	
	

	17
	Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной в направлении передачи
	Комплексный 
	Беговые и прыжковые упражнения. Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи, стоя на месте, в движении, в прыжке. Передача мяча двумя руками сверху над собой, разворот на 1800, передача, стоя спиной к партнёру.  Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной в направлении передачи в тройках и четвёрках. Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной в направлении передачи из 3 зоны в 4 и 2. Подвижные игры «Прими подачу», «Снайперы».
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	18
	Волейбол. Приём мяча отражённого сеткой
	Комплексный 
	Перемещения с имитацией технических приёмов. Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём мячей отскочивших от сетки с собственного набрасывания. Приём мячей отскочивших от сетки после набрасывания партнёром. Приём мячей направленных в сетку ударом. Учебная игра в волейбол
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	
	
	

	19
	Волейбол. Приём нижней прямой подачи
	Комплексный 
	Перемещения с имитацией технических приёмов. Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём мяча отражённого сеткой. Приём нижней прямой подачи с доводкой во 2, 3, 4 зону. Учебная игра в волейбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	
	
	

	20
	Волейбол. Приём мяча одной рукой с после-дующим перекатом в сторону
	Комплексный 
	Перемещение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём мяча отражённого сеткой. Приём нижней прямой подачи. Имитация отбивания мяча с последующим перекатом в сторону. Отбивание подвешенного на шнуре мяча снизу одной с перекатом в сторону. Приём одной рукой с последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного партнёром. 
	Уметь демонстрировать технику.
	
	
	

	21
	Волейбол. Приём мяча одной рукой с последу-ющим перекатом в сторону
	Комплексный 
	Перемещение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём нижней прямой подачи. Приём одной рукой с последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного партнёром. Учебная игра в волейбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	22
	Волейбол. Приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине
	Комплексный 
	Перемещение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём одной рукой с последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного партнёром. Падение назад из низкой стойки с последующим перекатом на спину. То же, с шагом вперёд. Приём сверху двумя руками с перекатом на спине мяча, наброшенного партнёром.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	23
	Волейбол. Приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине
	Комплексный 
	Перемещение вдоль сетки с имитацией блокирования. Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём одной рукой с последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного партнёром. Приём сверху двумя руками с перекатом на спине, мяча, наброшенного партнёром. Учебная игра в волейбол.
	Дозировка         индивидуальная
	
	
	

	24
	Волейбол. Верхняя прямая подача
	Комплексный 
	Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Приём одной рукой с последующим перекатом в сторону мяча, наброшенного партнёром. Приём сверху двумя руками с перекатом на спине мяча, наброшенного партнёром. Верхняя прямая подача в парах. Верхняя прямая подача из – за лицевой линии. Верхняя прямая подача в секторы площадки. Учебная игра в волейбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	25
	Волейбол. Прямой нападающий удар через сетку (по ходу)
	Комплексный 
	Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Метание малого мяча с двух шагов разбега через сетку в разные зоны. Нападающий удар по мячу наброшенному партнёром. Отбивание мяча кулаком через сетку. Верхняя прямая подача из – за лицевой линии. Учебная игра в волейбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	
	
	

	26
	Волейбол. Прямой нападающий удар через сетку (по ходу)
	Комплексный 
	Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Нападающий удар через сетку из зоны 4, 2 с передачи из зоны 3. Отбивание мяча кулаком через сетку. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	
	
	

	27
	Волейбол. Индивидуальное блоки-рование.
	Комплексный 
	Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Прыжки вверх с места, касаясь ладонями друг друга над сеткой. То же, с выносом рук вправо, влево. Блокирование мяча, наброшенного партнёром на верхний край сетки. То же, со смещением вправо, влево.  Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол.
	Уметь демонстрировать технику.
	
	
	

	Волейбол (4 часа)

	28
	Волейбол. Индивидуальное блоки-рование
	Комплексный 
	Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Блокирование мяча набрасываемого на верхний край, в начале середине и конце сетки. Блокирование нападающего удара. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол.
	Дозировка         индивидуальная
	
	
	

	29
	Волейбол. Групповое блокирова-ние
	Комплексный 
	Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Нападающий удар через сетку из зоны 4, 2 с передачи из зоны 3. Имитация группового блокирования (двойной блок). Групповое блокирование в 3 зоне мяча, наброшенного на верхний край сетки партнёром (учителем).  Групповое блокирование мяча наброшенного напротив одного блокирующего, другой перемещается к нему. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	
	

	30
	Волейбол. Групповое блокиро-вание
	Комплексный 
	Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Нападающий удар через сетку из зоны 4, 2 с передачи из зоны 3.  Групповое блокирование мяча, наброшенного напротив одного блокирующего, другой перемещается к нему. Групповое блокирование нападающего удара. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	
	
	

	31
	Волейбол. Страховка при индиви-дуальном и групповом блокировании
	Комплексный 
	Комбинации из различных вариантов верхней и нижней передачи стоя на месте, в движении, в прыжке, за спину. Нападающий удар и групповое блокирование. Страховка при групповом блокировании. Верхняя прямая подача. Учебная игра в волейбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	
	
	

	Футбол (4 часа)

	32
	Футбол. Игра по правилам
	Комплексный 
	Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы (от стенки, в парах). Жонглирование мячом с подбиванием его внутренней стороной стопы.  Упражнение «Жонглеры» в парах.  Финт «уходом». 
	Уметь выполнять удары по мячу
	
	
	

	33
	Футбол. Игра по правилам
	Комплексный 
	Удар по летящему мячу средней частью подъема. Жонглирование мячом ударами средней части подъема стопы. Игровые задания с вратарем. Финт «ударом» по мячу ногой.
	Уметь выполнять  удары  по летящему мячу
	
	
	

	34
	Футбол. Игра по правилам
	Комплексный 
	Комбинации с ведением мяча (взаимодействие двух игроков). Упражнения с численным преимуществом обороняющейся стороны. Финт «остановкой» мяча ногой.
	Уметь выполнять комбинации двух игроков.
	
	
	

	35
	Футбол. Игра по правилам
	Комплексный 
	Комбинации с ведением мяча (взаимодействие двух игроков). Упражнения с численным преимуществом обороняющейся стороны. Финт «остановкой» мяча ногой.
	Уметь выполнять комбинации двух игроков.
	
	
	

	Гимнастика (13 часов)

	36
	Висы. Строевые упражнения.
	Комплексный 
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Перестрое-ния из колонны по одному в колонну по два в движении. Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м). Подъем переворотом махом (д).  Общеразвивающие упражнения с предметами.  Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Техника безопасности.
	Знать технику безопасности на уроки гимнастике. 

Уметь выполнять строевые упражнения 
	
	
	

	37
	Висы. Строевые упражнения.
	Комплексный 
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и шеренге. Перестроения из колонны по одному в колонну по четыре в движении.   Подъем перево-ротом силой (м). Подъем пере-воротом махом (д). Под-тягивания в висе. Упражнения для самостоятельных тренировок.   Упражнения на расслабление мышц рук, шеи, туловища после тренировки.   
	Уметь выполнять строевые упражнения
	
	
	

	38
	Висы. Строевые упражнения.
	Чоыершенствование 
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и шеренге. Перестроения из колонны по одному в колонну по четыре в движении.   Подъем  перево-ротом силой (м). Подъем пере-воротом махом (д).   Подтяги-вания в висе. Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, нап-равленных на развитие коор-динационных способностей.
	Уметь выполнять строевые упражнения
	
	
	

	39
	Опорный прыжок.
	Комплексный 
	Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см) (м). Прыжок боком (конь в ширину, высота 110см) (д). Общеразвивающие упражнения с гимнастичес-кими палками. Упражнения на развитие кондиционных способностей. 
	Уметь выполнять опорный прыжок 
	
	
	

	40
	Опорный прыжок.
	Комплексный 
	Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см) (м). Прыжок боком (конь в ширину, высота 110см) (д). Упражнения на развитие координационных и кондици-онных способностей. Эстафеты.
	Уметь выполнять опорный прыжок
	
	
	

	41
	Опорный прыжок.
	Совершенствование 
	Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см) (м). Прыжок боком (конь в ширину, высота 110см) (д). Упражнения на развитие гибкости. Упражнения для мышц брюшного пресса.
	Уметь выполнять опорный прыжок
	
	
	

	42
	Акробатика. Лазанье.
	Комплексный 
	Из упора присев силой стойка на голове и на руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега (м). Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед (д). Лазанье по канату в два приема. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнения 
	
	
	

	43
	Акробатика. Лазанье.
	Комплексный 
	Из упора присев силой стойка на голове и на руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега (м). Равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед, кувырок назад в полушпагат (д).  Лазанье по канату в два приема. Упраж-нения для расслабления мышц спины после тренировки.
	Уметь выполнять акробатические упражнения
	
	
	

	44
	Упражнения и комбина-ции на гим-настическом бревне (д) и гимнастической перекла-дине (м).
	Совершенствование 
	Полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танце-вальные шаги; спрыгивание и соскоки (с поворотом в сторону, с опорой на гимнастическое бревно) (д).

Из размахивания в висе подъем разгибом; из виса махом вперед соскок (м). Зачетные комбинации. Упражнения для мышц брюшного пресса.
	Уметь выполнять акробатические упражнения
	
	
	

	45
	Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (д) и гимнастической перекладине (м).
	Совершенствование  
	Полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танце-вальные шаги; спрыгивание и соскоки (с поворотом в сторону, с опорой на гимнастическое бревно) (д). Из размахивания в висе подъем разгибом; из виса махом вперед соскок (м). Зачетные комбинации. Упражнения для развития координации.
	Упражнения на бревне и перекладине
	
	
	

	46
	Упражнения на гимнасти-ческих брусьях.
	Комплексный 
	Подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь (м). Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь (д).
	
	
	
	

	47
	Упражнения на гимнасти-ческих брусьях.
	Комплексный 
	Подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь (м). Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь (д). Упражнения на развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять Комбинацию из разученных упражнений
	
	
	

	48
	Упражнения на гимнасти-ческих брусьях.
	Совершенствование 
	Подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь (м). Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь (д). Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на развитие  скоростно-силовых способностей.
	Уметь выполнять Комбинацию из разученных упражнений
	
	
	

	Лыжные гонки (21 час)

	49
	Передвиже-ния на лыжах.
	Комплексный 
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Выдающиеся  лыжники современности. Подбор лыжного инвентаря. Правила соревнований по лыжному спорту. 
	Знать Технику безопасности на уроках лыжной подготовки.
	
	
	

	50
	Передвиже-ния на лыжах.
	Комплексный 
	Первая помощь при обморожениях и травмах. Упражнения на развитие  выносливости. Прохождение дистанции 3 км. 
	
	
	
	Лыжи, палки

	51
	Передвиже-ния на лыжах. Одновременный бесшажный ход.
	Комплексный 
	Прохождение дистанции 3 км. Техника одновременного бесшажного хода. Методика применения лыжных мазей. 
	
	
	
	Лыжи, палки

	52
	Передвиже-ния на лыжах. По-переменный двухшажный ход.
	Комплексный 
	Прохождение дистанции 3 км. Техника попеременного двухшажного хода. Передвижение на лыжах со средней скоростью. Упражнения на развитие выносливости.
	Техника выполнения попеременно двухшажного хода
	
	
	Лыжи, палки

	53
	Передвиже-ния на лыжах. Переход с одного шага на другой.
	Комплексный 
	Прохождение дистанции 4 км. Передвижение на лыжах в режиме большой интенсивности. Переход с попеременных ходов на одновременные.  Игра «Вызов номеров на лыжах». 
	Техника выполнения переход с одного шага на другой
	
	
	Лыжи, палки

	54
	Передвиже-ния на лыжах. Одновременный одно-шажный ход (основной)
	Комплексный 
	Техника основного варианта одновременного одношажного хода. Передвижение  на лыжах с максимальной скоростью. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	
	
	
	Лыжи, палки

	55
	Передвиже-ния на лыжах. Одновременный одно-шажный ход (скоростной)
	Комплексный 
	Техника скоростного варианта одновременного одношажного хода. Переход с попеременных ходов на одновременные. Передвижение на лыжах с субмаксимальной скоростью.  Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	Техника выполнения одновременного двухшажного хода
	
	
	Лыжи, палки

	56
	Передвиже-ния на лыжах. Поперемен-ный четы-рехшажный ход 
	Комплексный 
	Техника попеременного четырехшажного хода. Переход с попеременных ходов на одновременные. Упражнения на технику одновременных ходов. 
	Техника выполнения одновременного двухшажного хода
	
	
	Лыжи, палки

	57
	Передвиже-ния на лыжах. Переход с одного хода на другой.
	Комплексный 
	Упражнения на технику попеременного четырехшажного хода. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление препятствий на лыжах.  Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	Техника выполнения переход с одного шага на другой
	
	
	Лыжи, палки

	58
	Передвиже-ния на лыжах. Коньковый ход 
	Комплексный 
	Техника коньковых ходов. Эстафеты.  Передвижение на лыжах с соревновательной скоростью. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	Техника выполнения Конькового  хода
	
	
	Лыжи, палки

	59
	Передвиже-ния на лыжах. Торможения
	Комплексный 
	Техника коньковых ходов. Техника торможений «плугом» и «упором». Прохождение дистанции до 5 км.
	
	
	
	Лыжи, палки

	60
	Передвиже-ния на лыжах. Торможения
	Комплексный 
	Техника  торможения боковым скольжением. Передвижение на лыжах в режиме средней интенсивности. Упражнения без палок и с палками на технику коньковых ходов. 
	Техника выполнения торможения 
	
	
	Лыжи, палки

	61
	Передвиже-ния на лыжах. Торможения
	Комплексный 
	Коньковый ход.Торможения. Прохождение дистанции 3 км. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	
	
	
	Лыжи, палки

	62
	Передвиже-ния на лыжах. Эстафеты.
	Комплексный 
	Техника  коньковых ходов. Лыжная эстафета. Прохождение учебной дистанции до 3 км. Упражнения на развитие выносливости.
	Техника выполнения поворотов
	
	
	Лыжи, палки

	63
	Передвиже-ния на лыжах. Повороты
	Комплексный 
	Повороты на склоне. Преодоление контруклонов.   Упражнения на развитие силы (передвижение на лыжах по отлогому склону с дополни-тельным отягощением).
	
	
	
	

	64
	Передвиже-ния на лыжах. Контруклоны
	Комплексный 
	Прохождение дистанции 3,5км.  Преодоление контруклонов. Скоростной подъем скользящим шагом. Упражнения на развитие выносливости.
	
	
	
	Лыжи, палки

	65
	Передвиже-ния на лыжах. Спуски и подъемы.
	Комплексный 
	Спуски и подъемы на склоне. Ускорения 10 *100 м  Упражнения на развитие выносливости.
	Техника выполнения спусков и подъемов
	
	
	Лыжи, палки

	66
	Передвиже-ния на лыжах. Спуски и подъемы.
	Комплексный 
	Спуски и подъемы. Ускорения 5 х200 м.  Упражнения на развитие выносливости.
	
	
	
	Лыжи, палки

	67
	Передвиже-ния на лыжах. Горнолыжная эстафета.
	Комплексный 
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий. Ускорения 4*300м. Упражнения на развитие быстроты.
	
	
	
	Лыжи, палки

	68
	Передвиже-ния на лыжах. Соревнования


	Комплексный 
	Соревнования на дистанции 

3 км 
	
	
	
	Лыжи, палки, секундомер

	69
	Передвиже-ния на лыжах. Подготовка инвентаря к хранению.
	
	Прохождение дистанции 4*200м в режиме умеренной, большой, субмаксимальной интенсивности. Упражнения на развитие силовых способностей. Лыжные эстафеты. Подготовка лыжного инвентаря к хранению. 
	
	
	
	Лыжи, палки

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час)

	70
	Выбор упражнений и составление индивидуаль-ных комплек-сов для инди-видуальных занятий
	
	Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания. Контроль физической подготовленности.
	
	
	
	

	Знания о физической культуре (1 час)

	71
	Профессио-нально-прик-ладная физическая подготовка
	
	Прикладно-ориентированная физическая подготовка как система тренировочных занятий для повышения спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического совершенствования. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса.
	
	
	
	

	Баскетбол (7 часов)

	72
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	
	
	

	73
	Ловля и передача мяча.
	комплексный
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	
	
	

	74
	Ведение мяча
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
	
	

	75
	Бросок мяча в движении.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	
	
	

	76
	Штрафной бросок.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	
	
	

	77
	Тактика игры
	комплексный
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	
	
	

	78
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	совершенствование
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 

.
	
	
	

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (2 часа)

	79
	Планирование занятий физической культурой по развитию гибкости


	
	Общеразвивающие упражнения для тазобедренных, коленных суставов, позвоночника. Акробатические упражнения на гимнастической стенке. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. Внешнее утомление.
	Уметь составлять план самостоятельных занятий
	
	
	

	80
	Планирование занятий физической культурой по развитию ловкости.
	
	Упражнения для развития локомоторной ловкости. Психические процессы в обучении двигательным действиям.
	
	
	
	

	Знания о физической культуре (2 часа)

	81
	Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
	
	Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре, история их возникновения и современного развития. Упражнения на развитие выносливости.
	
	
	
	

	82
	Организация и проведение пеших ту-ристских походов. Тре-бования к технике безо-пасности и бережное отношение к природе (эко-логические требования)
	
	Туристские походы как форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. Виды и разновидности туристских походов. Пешие походы, их организация и проведение.  Требования к технике безо-пасности и бережное отношение к природе (эко-логические требования). Упражнения на развитие выносливости.
	
	
	
	

	Легкая атлетика (14 часов)

	83
	Беговые упражнения. Низкий старт.
	Комплексный 
	Низкий старт от 30 м. Специальные беговые упражнения. Бег по дистанции 80-100 м и бег с «ходу».  Эстафеты  по  200-300 м
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	84
	Беговые упражнения. Стартовый разгон, финиширование.
	Комплексный 
	Спортивная этика. Низкий старт, стартовый разгон от 30м. Финиширование. Бег по дистанции 100м, повторным методом. Равномерный бег 10 мин
	Корректировка техники бега
	
	
	

	85
	Беговые упражнения. Соревнования
	Совершенствование 
	Соревнования в беге на 100м. Равномерный бег. Специальные беговые упражнения. Представление о скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие быстроты и координации. Упражнения на расслабление мышц ног после занятий.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	86
	Беговые упражнения. Эстафетный бег.
	Комплексный 
	Эстафетный бег по кругу 200-400м с передачей эстафетной палочки. Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. Беговые упражнения. Правила самоконтроля
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	87
	Беговые упражнения. Эстафетный бег.
	Комплексный 
	Эстафетный бег по кругу с передачей эстафетной палочки. Беговые упражнения. Упражнения на развитие скоростных качеств.
	
	
	
	

	88
	Беговые упражнения. Соревнования
	совершенствование
	Соревнования в беге на 400 метров с эстафетной палочкой Равномерный бег. Специальные беговые упражнения. Представление о скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие быстроты и координации. Упражнения на расслабление мышц ног после занятий.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 
	
	
	

	89
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину.
	Комплексный 
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега, точность попадания на место отталкивания. Прыжковые упражнения. Упражнения на развитие координации.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	90
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину.
	Комплексный 
	Прыжок в длину с разбега. Прыжковые упражнения. Броски набивного мяча. Самоконтроль.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	91
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину.
	Совершенствование 
	Соревнования по прыжкам в длину с разбега. Специальные прыжковые упражнения. Броски набивного мяча. Простые программы развития скоростно-силовых качеств.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	92
	Беговые упражнения. Круговая тренировка.
	Комплексный 
	Круговая тренировка: многоскоки, челночный бег, ОФП, прыжок с места. Равномерный бег 15 мин. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	

	93
	Метание малого мяча.
	Комплексный 
	Метание малого мяча на дальность отскока. Специальные упражнения для метания. Метание набивного мяча.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	94
	Метание малого мяча.
	Комплексный 
	Метание малого мяча на дальность с разбега. Специальные упражнения с набивными мячами. Эстафеты командами.
	
	
	
	

	95
	Метание малого мяча.
	Совершенствование 
	Соревнования по метанию мяча весом 150 г на дальность. Судейство. Равномерный бег 15 мин
	
	
	
	

	96
	Беговые упражнения. Бег на длинные дистанции.
	Комплексный 
	Бег на длинные дистанции с горы и в гору. Бег 15 мин. Пульсовой режим работы (ЧСС) изменение пульса в процессе тренировки. Соблюдение ритма бега и ритма дыхания.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	97
	Беговые упражнения. Кроссовый бег.
	Комплексный 
	Преодоление горизонтальных препятствий. Кроссовый бег 15-20 мин. Техника старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширование. Специальные беговые упражнения. Метание в вертикальную цель
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	98
	Беговые упражнения. Кроссовый бег.
	Комплексный 
	Преодоление вертикальных препятствий. Кроссовый бег 15-20 мин. Специальные беговые упражнения. Метание в горизонтальную цель
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	99
	Беговые упражнения. Кроссовый бег.
	Совершенствование 
	Соревнования в кроссовом беге 2000-3000 м. Правила самоконтроля и подбор упражнений для самостоятельной подготовки.
	
	
	
	

	100
	Беговые упражнения. Многоскоки..
	Комплексный 
	Круговая тренировка: многоскоки, броски мяча из положения сидя, челночный бег,  прыжок с места. Общеразвивающие упражнения.
	
	
	
	

	101
	Прикладно-ориентиро-ванные упражнения.
	Комплексный 
	Передвижение прыжками по склону, сыпучему грунту.

Спрыгивание с ограниченной площадки и запрыгивание на нее.  Поведение обучающимися разминки перед началом занятий.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час)

	102
	Организация досуга средствами физической культуры
	
	Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий спортивными играми, спортивным бегом и оздоровительной ходьбой. Комплекс общеразвивающих упражнений с предметами. Первая помощь при солнечном и тепловом ударе.
	Знать . Оказание первой помощи при солнечном и тепловом ударе.
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