                                                          ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа составлена в соответствии со следующими нормативно-правовыми инструктивно-методическими документами:

- федеральный компонент Государственного образовательного стандарта основного общего образования, утверждённый приказом Министерства образования России от 05.03.2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»; 

- программы общеобразовательных учреждений по физической культуре для 1-11 классов (В.И.Ляха, А.А. Зданевича)

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющее урочное, внеурочное формы занятий физическими упражнениями и спортом должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка. Образовательный процесс учебного предмета физическая культура в основной школе направлен на решение следующих задач: гармоничное физическое развитие, обучение основам базовых видов двигательных действий, развитие координационных способностей, формирования основ знаний о личной гигиене, развития волевых и нравственных качеств, выработку приемов самоконтроля, выработку адекватной оценки собственных возможностей.

Гуманизация педагогического процесса заключается в учете индивидуальных способностей каждого ребенка, т.е. к каждому ребенку необходим дифференцированный подход.

Основной принцип обучения – от простого к сложному.

Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. На уроках физической культуры в 4-11 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, на развитие волевых и нравственных качеств. Дается представление об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах. Одна из главнейших задач уроков – развитие координационных способностей, силы, выносливости, гибкости. Решаются задачи о выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Большинство уроков направлены на воспитание волевых качеств (самостоятельность, дисциплинированность, чувство ответственности). Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. Оценка успеваемости по физической культуре в этих классах производятся на общих основаниях и включают в себя качественные и количественные показатели: уровень знаний, степень владения двигательными умениями, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную работу, выполнение учебных нормативов. оценка должна стимулировать подростка к занятиям физической культуры и улучшать собственные результаты.

Учитель физической культуры должен обеспечить каждому ученику доступ к основам физической культуры, опираясь на гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем физической и психической подготовки. На каждом занятии следует учитывать интересы и склонности детей.

   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 основных задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

        Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

        Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.

                                                                             Структура документа
Настоящая комплексная программа имеет пояснительную записку и три раздела, которые описывают содержание основных форм физической культуры в 7 классе составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе.

Каждый раздел состоит из четырех взаимосвязанных частей: 

· уроки физической культуры 

· физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного и продленного дня 

· внеклассная работа

· физкультурно-массовые и спортивные мероприятия 

          Предваряют этот материал задачи физического воспитания и уровень развития физической культуры учащихся  7 класса (знать; уметь; демонстрировать). 

          Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп. Занятия с учащимися специальной меди​цинской группы должны вестись по специальным программам в соответствии со степенью заболевания и состоянием здоровья каждого ученика.
          Выполнение комплексной программы должно обеспечить необходимый объем двигательной активности учащихся.

Общая характеристика учебного предмета
       Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств.

       Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 68 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования, из расчета 2 часов в неделю в VII классе. Дополнительный третий час из регионального компонента отводится на углубленное освоение программного материала с соответствующим увеличением объема часов.

Программа рассчитана на 102 учебных часа. При этом, в ней предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 10 учебных часов, предназначенных для проведения Губернаторских тестов и спортивно-технического комплекса «Готов к труду и защите Отечества», а также для использования разнообразных форм организации учебного процесса и внедрения современных методов обучения и педагогических технологий.

Цели

Основная цель программы - сохранения единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственном стандарте. 

            Достижение цели физического воспитания учащихся 7 классе обеспечивается решением следующих основных задач: 

· содействие гармоничному физическому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости к неблагоприятным условиям внешне среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма;

· развитие волевых и нравственных качеств;

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

· выработка представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

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

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Распределение учебного времени на различные виды   программного      материала (сетка часов) при трехразовых занятиях в неделю

7 класс

	№ п/п
	Вид программного материала


	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	7

	1
	Базовая часть
	75 часов

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	1.3
	Лёгкая атлетика
	21

	1.4
	Спортивные игры (баскетбол)
	18

	1.5 
	Лыжная  подготовка
	18

	2
	Вариативная часть
	27часов

	2.1
	Спортивные игры (баскетбол)
	                              3

	2.2
	Футбол
	                             12

	2.3
	Легкая атлетика
	                              9

	
	Итого 
	102 часа


Распределение программного материала по четвертям

	№ п/п
	Вид программного материала
	1 четверть
	2 четверть

	3 четверть

	1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе

уроков
	в процессе

уроков
	в процессе

уроков

	2
	Легкая атлетика
	15
	-
	15

	3
	Гимнастика с элементами  акробатики
	-
	-
	12

	4
	Лыжная   подготовка
	-
	12
	6

	5
	Баскетбол
	6
	15
	-

	6
	Футбол
	12
	-
	-

	Всего
	33
	36
	33


Основы знаний и физической культуре,

умения и навыки, приёмы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Естественные основы

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

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

Социально-психологические основы
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.

Культурно-исторические основы
Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Приёмы закаливания

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

Способы самоконтроля

Определение массы тела, длины тела, окружности грудной клетки.Приемы самоконтроля физических нагрузок.

                                                                                             Волейбол

Терминология избранной игры. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

                                                                                             Баскетбол

Терминология избранной игры. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Гимнастика

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.
                                                                                Лёгкая атлетика
Терминология лёгкой атлетики. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

                                                                        Кроссовая подготовка

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.
Лыжная подготовка

Терминология лыжных ходов. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка инвентаря, одежды, места занятий. Помощь в судействе.

                                                                             ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ
                                                                                         (102 часа) 

                                                                            Легкая атлетика- 30 часов 

             Овладение техникой спринтерского, длительного  бега. Высокий  старт  с последующим ускорением до 60 м, старты из различных и.п. Бег на результат 30м, 60 м,300м, 1500м.Спортивная ходьба .Варианты челночного бега,  прыжки,  многоскоки, Эстафеты.

             Овладение техникой прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» с 9-11 шагов разбега; в высоту с разбега способом «перешагивание»с 3-5 шагов разбега. Овладение техникой метания малого мяча  150гр. с разбега на дальность в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1*1)с расстояния  10-12 м , с 4-5 шагов ; броски набивного мяча 2 кг. из различных и.п.с места и с заданных шагов ;ловля набивных мячей 2 кг. после броска партнера, после броска вверх; бег с максимальной скоростью, бег с  препятствиями. 

                                                                             Баскетбол – 21 час
            Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Специальные упражнения и     технические действия без мяча  и с мячом; ведение мяча на месте и в движении без сопротивления и с пассивным сопротивлением защитника ;ловля и передача мяча на месте и в движении без сопротивления и с пассивным сопротивлением защитника; броски мяча в корзину, стоя на месте, в движении; без сопротивления и с пассивным противодействием защитника; перехват мяча;тактика свободного нападения; позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков; нападение быстрым прорывом (2:1).Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».Игры и игровые задания 2:2, 3:1, 3:2, 3:3; игра по   правилам мини-баскетбола.

Гимнастика-  12 часов

Освоение строевых упражнений; общеразвивающих упражнений на месте и в движении, без предметов и с предметами, в парах. Лазание по канату, шесту. Освоение и совершенствование висов и упоров; опорных прыжков; акробатических упражнений и комбинаций. Танцевальные элементы, ритмическая гимнастика и аэробика. Упражнения и комбинации на спортивных снарядах( перекладина, гимнастическое бревно, брусья).Подтягивания, упражнения с гантелями, набивными мячами, с  гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, прыжки со скакалкой. 

                                                                 Лыжная подготовка—18 часов                                                              
. Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической подготовки.
                                                                 Футбол—12 часов
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов ,стоек. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Удар по катящему мячу внутренней частью подъема;удар по неподвижному мячу внешней частью подъема. Ведению мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Удары по воротам на точность. Игра вратаря. Тактика свободного нападения. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2,3:3,2:1 с атакой и без атаки. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. Игры и игровые задания 2:1,3:1,3:2,3:3.Учебная игра по упрощенным правилам.                                                                      

                                                                        Развитие физических качеств
             Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты.
Демонстрировать следующие показатели:

	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Бег 30 м, сек.
	4,8
	5,4
	5,9
	5,0
	5,8
	6,2

	Бег 60 м, сек.
	9,4
	10,2
	11,0
	10,0
	10,4
	11,0

	Бег 300м, сек. 
	55,0
	1,00
	1,05
	1,03
	1,08
	1,15

	Бег 1000м, мин
	4,06
	4,51
	5,54
	4,44
	5,37
	6,50

	Бег 1500 м, мин.
	7,00
	7,30
	8,00
	7,30
	8,00
	8.30

	Прыжки  в длину с места 
	196
	161
	131
	180
	150
	122

	Прыжок в длину
	380
	350
	290
	350
	300
	240

	Прыжок в высоту,см.
	125
	115
	100
	110
	100
	90

	Метание мяча 150 гр.
	39
	31
	23
	26
	19
	16

	Подтягивание на высокой перекладине
	8
	5
	1
	- -
	 --
	-- 

	Отжимания от гимн.скамейки 
	--
	--
	--
	13
	10
	6

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	--
	--
	--
	19
	12
	5

	Наклоны  вперед из положения сидя, см
	9
	5
	2
	18
	10
	6

	Подъем туловища за 30сек. полож. лежа
	32
	20
	12
	29
	18
	11

	6-ти минутный бег,м
	1400
	1150
	  1000
	1200
	950
	800

	Кросс 2000м, мин.
	13.00
	14.00
	15.00
	14.00
	15.00
	16.00

	
	
	
	
	
	
	


Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 7 класса     Приложение №1

                                                                                      (Основной вариант: 3 часа в неделю)

	№

урока
	Наименование

раздела программы
	Тема

урока
	Кол – во

часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1.
	I четверть

27ч.


	Инструктаж по охране труда.
	1
	Вводный
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Физическая культура и олимпийское движение в современной России.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	Устный опрос.


	Комплекс утренней гимнастики
	
	

	2
	Основы знаний

2ч.
	Заполнение карты самоконтроля.
	1
	Вводный
	Измерение параметров тела. ЧСС в покое и после нагрузки.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	
	Комплекс №1
	
	

	3
	Легкая атлетика

8ч.


	Развитие скоростных способностей. 
	1


	Обучение


	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров.
	Уметь демонстрироватьСтартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Индивидуальный контроль 


	Отжимание Комплекс №1
	
	

	4
	Спринтерский бег

8ч.
	Стартовый разгон
	1
	Обучение


	Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	Прыжок с подтягиванием ног к груди 8-10 раз. Комплекс №1
	
	

	5
	
	Высокий старт
	1
	Обучение


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	Корректировка техники
	Комплекс ОРУ
	
	

	6
	
	Финальное усилие.
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	текущий
	Подтягивание мальчики   8-10 раз, отжимание девочки 18 раз. Комплекс №1
	
	

	7
	
	Эстафеты.
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	текущий
	Комплекс утренней гимнастики
	
	

	8
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	Индивидуальный контроль 


	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	9


	
	Развитие скоростной выносливости 
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Отжимание Комплекс №1
	
	

	10
	
	Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении.
	1
	комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и много скоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Комплекс ОРУ
	
	

	11
	Метание

3ч.
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	обучение
	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 отведение руки для замаха.
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	12
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	Подтягивание мальчики   8-10 раз, отжимание девочки 18 раз. Комплекс №1
	
	

	13
	
	Метание мяча  на дальность. Прыжковые упражнения
	1
	совершенствование
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	14
	Прыжки

3ч.
	Развитие силовых способностей и прыгучести.
	1
	обучение
	Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Корректировка техники
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	15
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	16
	
	Прыжок в длину с разбега. Специальные беговые упражнения.
	1
	Совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	Индивидуальный контроль 


	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	17
	Длительный бег

9ч.
	Развитие выносливости.


	1
	комплексный
	Много скоки.  Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы).  Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Корректировка техники
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	18
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	комплексный
	Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Индивидуальный контроль 


	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	19
	
	Преодоление препятствий
	1
	Обучение


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	20
	
	Переменный бег
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	21
	
	Переменный бег – 10 минут.
	1
	комплексный
	Переменный бег – 10 минут.
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз
	
	

	22
	
	Гладкий бег
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м . История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.


	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	23
	Кроссовая подготовка

4ч.
	Кроссовая подготовка
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	24
	
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	25
	
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	26
	
	Развитие выносливости.

Смешанное передвижение
	1
	комплексный
	Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки.Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	27
	
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	28
	II четверть

21ч.

Гимнастика

14ч.
	СУ. Основы знаний
	14
	комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. СУ.
	Фронтальный опрос
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №2
	
	

	29
	
	Строевые упражнения
	
	комплексный
	Строение и перестроение с одной шеренге в 2,3. перестроение в движении.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс №2
	
	

	30
	
	Акробатические упражнения


	
	комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Два кувырка вперед и назад слитно; «мост» из положения стоя с помощью, стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Индивидуальный контроль 

текущий
	Подъем прямых ног и рук из положения лежа на животе 14-16 раз Комплекс №2
	
	

	31
	
	Акробатические упражнения

Упражнения на пресс.
	
	комплексный
	Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	текущий
	Упор присев – упор лежа 14-16 раз Комплекс №2
	
	

	32
	
	Развитие гибкости
	
	совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №2
	
	

	33
	
	Упражнения в висе и упорах.
	
	комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики – упражнение на средней перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок;  Девочки – на разновысоких брусьях: наскок прыжком в упор на н/ж; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа, вис присев.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс №2
	
	

	34
	
	Упражнения в висе и упорах.  Соскоки с поворотом и опорой.
	
	комплексный
	Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	35
	
	Развитие силовых способностей
	
	комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Корректировка техники


	Прыжки через скакалку. Комплекс №2
	
	

	36
	
	Развитие силовых способностей Упражнения для мышц брюшного пресса
	
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №2
	
	

	37
	
	Развитие координационных способностей
	
	комплексный
	Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №2
	
	

	38
	
	Развитие координационных способностей. Дыхательные упражнения.
	
	комплексный
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	
	текущий
	Отжимание от Комплекс №2пола
	
	

	39
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
	комплексный
	Опорный прыжок: мальчики (козел в ширину) – прыжок согнув ноги, девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальна
	Индивидуальный контроль 


	Прыжки через скакалку. Комплекс №2
	
	

	40
	
	Развитие скоростно-силовых способностей. Сгибание и разгибание рук в упоре.
	
	комплексный
	Опорный прыжок: мальчики (козел в ширину) – прыжок согнув ноги, девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальна
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №2
	
	

	41
	
	Развитие скоростно- силовых способностей
	
	комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Корректировка техники


	Прыжки через скакалку. Комплекс №2
	
	

	42
	Баскетбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	9
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в защитной стойке в различных направлениях. Бег с изменением направления и скорости. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после остановки.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
	Устный опрос.


	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	43
	
	Ловля и передача мяча.
	
	обучение
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Корректировка техники


	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №3
	
	

	44
	
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча мяча.
	
	
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки..
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №3
	
	

	45
	
	Ведение мяча
	
	комплексный


	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча.
	Корректировка движений
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	46
	
	Ведение мяча Варианты ловли и передачи мяча.
	
	комплексный
	Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	47
	
	Бросок мяча
	
	комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	Корректировка движений
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №3
	
	

	48
	
	Броски мяча двумя руками от груди с места. Учебная игра
	
	комплексный
	Броски одной и двумя руками с места и в прыжке ; бросок в движении после ловли мяча; бросок в движении одной рукой от плеча после ведения с пассивным противодействием. Учебная игра
	Корректировка движений
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №3
	
	

	49
	III четверть

30ч.


	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	
	комплексный
	Инструктаж по т/б на уроках лыжной подготовки. Подбор лыжного снаряжения.
	Знать требование инструкции, уметь подбирать снаряжение.
	текущий
	Комплекс №4
	
	


	50
	Лыжная подготовка

12ч.
	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	
	комплексный
	Оказание первой помощи при обморожении. Скользящий шаг.
	Уметь оказать помощь при обморожении, владеть лыжами.
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	51
	
	Попеременный скользящий шаг
	
	Обучение 
	Скользящий шаг, повороты на месте. Попеременнйдвухшажный  ход, прохождение дистанции до 2000м.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	52
	
	Попеременный скользящий шаг
	
	Обучение 
	Скользящий шаг, повороты на месте. Попеременнйдвухшажный  ход, прохождение дистанции до 2000м.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	53
	
	Одновременный бесшажный  ход.
	
	Обучение
	Техника поворотов. Одновременный бесшажный  ход, прохождение дистанции до 2000м.эстафеты и игры.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	54
	
	Одновременный бесшажный  ход.
	
	Обучение
	Техника поворотов. Одновременный бесшажный  ход, прохождение дистанции до 2000м.эстафеты и игры.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	55
	
	Подъём и торможения,повороты.
	
	Обучение
	Техника подъёма (ёлочкой),торможение(плугом),повороты переступанием.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	56
	
	Подъём и торможения,повороты.
	
	Обучение
	Техника подъёма (ёлочкой),торможение(плугом),повороты переступанием.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	57
	
	Переходы с хода на ход.
	
	Совершенствование 
	Прохождение дистанции до 3000м (без учёта времени).
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	58
	
	Переходы с хода на ход.
	
	Совершенствование 
	Прохождение дистанции до 3000м (без учёта времени).
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	59
	
	Прохождение дистанции изученными ходами.
	
	Совершенствование
	Прохождение дистанции до 3000м (без учёта времени). История лыжного спорта.
	Уметь владеть лыжами, знать историю л/с.
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	60
	
	Прохождение дистанции изученными ходами.
	
	Совершенствование
	Прохождение дистанции до 3000м (без учёта времени). История лыжного спорта.
	Уметь владеть лыжами, знать историю л/с.
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	61
	Волейбол

14ч.
	Инструктаж Т/Б
	1
	совершенствование
	Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс №3
	
	

	62
	
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	совершенствование
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	63
	
	Прием и передача мяча.
	1
	обучение
	Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	64
	
	Передача мяча в стену в движении.

	1
	обучение
	Выполнение заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами».
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №3
	
	

	65
	
	Нижняя подача мяча.
	1
	Обучение
	Подвижная игра «Подай и попади».
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №3
	
	

	66
	
	Нижняя подача мяча.

 Специальные беговые упражнения.
	1
	Обучение
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	текущий
	Касание перекладины ногами из виса мальчики прямыми ногами, девочки- подъем согнутых ног 6-8 раз.
	
	

	67
	
	Нападающий удар.
	1
	совершенствование
	Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра.
	Уметь демонстрировать технику.
	текущий


	Прыжки через скакалку. Комплекс №3
	
	

	68
	
	Нападающий удар. 

Разбег, прыжок и отталкивание.
	1
	совершенствование
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча.
	
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №3
	
	

	69
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	комплексный
	Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	70
	
	Развитие координационных способностей.Учебная игра..
	1
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча..
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	71
	
	Тактика игры.
	1
	комплексный
	Тактика свободного нападения Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой.
	Корректировка техники выполнения упражнений


	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №3
	
	

	72
	
	Тактика свободного нападения.
	1
	комплексный
	Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз
	
	

	73
	
	Тактика игры. Учебная игра.
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий..
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №3
	
	

	74
	
	Тактика игры. Учебная игра.
	1
	комплексный
	Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №3
	
	

	75
	Тестирование

3ч.
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест на гибкость, поднимание туловища за 1 мин.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	76
	
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест прыжки в длину с места, челночный бег.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	77
	
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест отжимание, прыжки через скакалку.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	78
	IV четверть

24ч.
	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Инструктаж Т/Б  по баскетболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий .
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	79
	Баскетбол

3ч.
	Ведение мяча, броски, передачи мяча
	1
	комплексный
	Правила игры, учебная игра в баскетбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	80
	
	Баскетбол соревновательного характера.
	1
	комплексный
	Учебная игра, совершенствование техники ранее изученного материала.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	81
	Футбол

3ч.
	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Инструктаж Т/Б  по футболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий .
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	82
	
	Ведение мяча.
	1
	комплексный
	Упражнения для ноги плечевого пояса, ведение мча шагом и бегом по прямой/ с изменением направления движении и скорости. Под.игра
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	83
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища, игровые задания  с ограниченным числом игроков и на мини площадке.Игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	84
	Легкая атлетика
8ч.
	Преодоление препятствий
	1
	Обучение


	Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий..
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Сгибание туловища -20-22 раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	85
	Длительный бег


	Развитие выносливости.


	1


	комплексный
	Много скоки.  Темповой бег ( схронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Индивидуальный контроль 


	Отжимание от пола 18-22 раз Комплекс №1
	
	

	86
	
	Переменный бег
	1
	комплексный
	Переменный бег – 10 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №1
	
	

	87
	
	Кроссовая подготовка
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	88
	
	Кроссовая подготовка Бег в равномерном темпе
	1
	совершенствование
	Бег 1000 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	89
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м  - без учета времени. История отечественного спорта.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Индивидуальный контроль 


	Прыжки через скакалку. Комплекс №1
	
	

	90
	
	Гладкий бег
	1
	комплексный
	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.


	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №1
	
	

	91
	
	Гладкий бег
	1
	комплексный
	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.


	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз
	
	

	92
	Спринтерский бег

5ч
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1
	Обучение


	Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	Уметь демонстрироватьСтартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	93
	
	Высокий старт
	1
	Обучение


	Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта


	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №1
	
	

	94
	
	Финальное усилие. 
	1
	комплексный
	Эстафеты, встречная эстафета.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.
	Индивидуальный контроль 


	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса. Комплекс №1
	
	

	95
	
	Развитие скоростных способностей.

 ОРУ в движении.
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 2 х 150м (мальчики – 33 с, девочки – 40 с). Учебная игра.
	
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №1
	
	

	96
	
	Развитие скоростной выносливости Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и много скоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №1
	
	

	97
	Метание

4ч.
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	обучение
	Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	98
	
	Развитие скоростно-силовых способностей. Метание на заданное расстояние.
	1
	обучение
	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. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 8 – 10 м.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №1
	
	

	99
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №1
	
	

	100
	
	Метание мяча  на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.
	1
	совершенствование
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	Индивидуальный контроль 


	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс №1
	
	

	101
	Прыжки

2ч.
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	1
	Комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса. Комплекс №1
	
	

	102
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	комплексный
	Подведение итогов.
	
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №1
	
	


                     Система оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.                       Приложение №2
Системе 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:


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. 

                                                                                 Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
       старт не из требуемого положения;
      отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
      несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
                                          Характеристика цифровой оценки (отметки)

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок
                                                                              ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

  Рабочая программа составлена в соответствии со следующими нормативно-правовыми инструктивно-методическими документами:
- федеральный компонент Государственного образовательного стандарта основного общего образования, утверждённый приказом Министерства образования России от 05.03.2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»; 

- программы общеобразовательных учреждений по физической культуре для 1-11 классов (В.И.Ляха, А.А. Зданевича)

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющее урочное, внеурочное формы занятий физическими упражнениями и спортом должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка. Образовательный процесс учебного предмета физическая культура в основной школе направлен на решение следующих задач: гармоничное физическое развитие, обучение основам базовых видов двигательных действий, развитие координационных способностей, формирования основ знаний о личной гигиене, развития волевых и нравственных качеств, выработку приемов самоконтроля, выработку адекватной оценки собственных возможностей.

Гуманизация педагогического процесса заключается в учете индивидуальных способностей каждого ребенка, т.е. к каждому ребенку необходим дифференцированный подход.

Основной принцип обучения – от простого к сложному.

Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. На уроках физической культуры в 4-11 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, на развитие волевых и нравственных качеств. Дается представление об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах. Одна из главнейших задач уроков – развитие координационных способностей, силы, выносливости, гибкости. Решаются задачи о выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Большинство уроков направлены на воспитание волевых качеств (самостоятельность, дисциплинированность, чувство ответственности). Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. Оценка успеваемости по физической культуре в этих классах производятся на общих основаниях и включают в себя качественные и количественные показатели: уровень знаний, степень владения двигательными умениями, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную работу, выполнение учебных нормативов. оценка должна стимулировать подростка к занятиям физической культуры и улучшать собственные результаты.

Учитель физической культуры должен обеспечить каждому ученику доступ к основам физической культуры, опираясь на гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем физической и психической подготовки. На каждом занятии следует учитывать интересы и склонности детей

 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 основных задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

        Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

        Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.

Структура документа
            Настоящая комплексная программа имеет пояснительную записку и три раздела, которые описывают содержание основных форм физической культуры в 8 классе составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе. 

Каждый раздел состоит из четырех взаимосвязанных частей: 

· уроки физической культуры 

· физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного и продленного дня 

· внеклассная работа

· физкультурно-массовые и спортивные мероприятия 

          Предваряют этот материал задачи физического воспитания и уровень развития  физической культуры учащихся  8 класса (знать; уметь; демонстрировать). 

          Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп. Занятия с учащимися специальной меди​цинской группы должны вестись по специальным программам в соответствии со степенью заболевания и состоянием здоровья каждого ученика.
          Выполнение комплексной программы должно обеспечить необходимый объем двигательной активности учащихся.

Общая характеристика учебного предмета
       Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств.

       Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 68 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования, из расчета 2 часов в неделю в VII классе. Дополнительный третий час из регионального компонента отводится на углубленное освоение программного материала с соответствующим увеличением объема часов.

Программа рассчитана на 102 учебных часа. При этом, в ней предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 10 учебных часов, предназначенных для проведения Губернаторских тестов и спортивно-технического комплекса «Готов к труду и защите Отечества», а также для использования разнообразных форм организации учебного процесса и внедрения современных методов обучения и педагогических технологий.

Цели

Основная цель программы - сохранения единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственном стандарте. 

            Достижение цели физического воспитания учащихся 8 классе обеспечивается решением следующих основных задач: 

· содействие гармоничному физическому  развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, развитие  устойчивости к неблагоприятным условиям внешне среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма;

· развитие волевых и нравственных качеств;

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

· выработка представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

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

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Распределение учебного времени на различные виды   программного      материала (сетка часов) при трехразовых занятиях в неделю

8 класс

	№ п/п
	Вид программного материала


	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	8

	1
	Базовая часть
	75 часов

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	1.3
	Лёгкая атлетика
	21

	1.4
	Спортивные игры (баскетбол)
	18

	1.5 
	Лыжная  подготовка
	18

	2
	Вариативная часть
	27часов

	2.1
	Спортивные игры (баскетбол)
	                              3

	2.2
	Футбол
	                             12

	2.3
	Легкая атлетика
	                              9

	
	Итого 
	102 часа


Распределение программного материала по четвертям

	№ п/п
	Вид программного материала
	1 четверть
	2 четверть

	3 четверть 

	1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе

уроков
	в процессе

уроков
	в процессе

уроков

	2
	Легкая атлетика
	15
	-
	15

	3
	Гимнастика с элементами  акробатики
	-
	-
	12

	4
	Лыжная   подготовка
	-
	12
	6

	5
	Баскетбол
	6
	15
	-

	6
	Футбол
	12
	-
	-

	Всего
	33
	36
	33


Основы знаний и физической культуре,

умения и навыки, приёмы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Естественные основы

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

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

Социально-психологические основы
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.

Культурно-исторические основы
Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Приёмы закаливания

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

Способы самоконтроля

Определение массы тела, длины тела, окружности грудной клетки.Приемы самоконтроля физических нагрузок.

                                                                                             Волейбол

Терминология избранной игры. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

                                                                                             Баскетбол

Терминология избранной игры. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Гимнастика

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Лёгкая атлетика
Терминология лёгкой атлетики. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Кроссовая подготовка

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.
Лыжная подготовка

Терминология лыжных ходов. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка инвентаря, одежды, места занятий. Помощь в судействе.

                                                                     ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ
                                                                                 (102 часа) 

                                                                        Легкая атлетика- 30 часов 

             Овладение техникой спринтерского, длительного  бега. Высокий  старт  с последующим ускорением до 60 м, старты из различных и.п. Бег на результат 30м, 60 м,300м, 1500м.Спортивная ходьба .Варианты челночного бега,  прыжки,  многоскоки, Эстафеты.

             Овладение техникой прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» с 9-11 шагов разбега; в высоту с разбега способом «перешагивание»с 3-5 шагов разбега. Овладение техникой метания малого мяча  150гр. с разбега на дальность в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1*1)с расстояния  10-12 м , с 4-5 шагов ; броски набивного мяча 2 кг. из различных и.п.с места и с заданных шагов ;ловля набивных мячей 2 кг. после броска партнера, после броска вверх; бег с максимальной скоростью, бег с  препятствиями. 

                                                                                      Баскетбол – 21 час
            Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Специальные упражнения и     технические действия без мяча  и с мячом; ведение мяча на месте и в движении без сопротивления и с пассивным сопротивлением защитника ;ловля и передача мяча на месте и в движении без сопротивления и с пассивным сопротивлением защитника; броски мяча в корзину, стоя на месте, в движении; без сопротивления и с пассивным противодействием защитника; перехват мяча;тактика свободного нападения; позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков; нападение быстрым прорывом (2:1).Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».Игры и игровые задания 2:2, 3:1, 3:2, 3:3; игра по   правилам мини-баскетбола.

Гимнастика-  12 часов

Освоение строевых упражнений; общеразвивающих упражнений на месте и в движении, без предметов и с предметами, в парах. Лазание по канату, шесту. Освоение и совершенствование висов и упоров; опорных прыжков; акробатических упражнений и комбинаций. Танцевальные элементы, ритмическая гимнастика и аэробика. Упражнения и комбинации на спортивных снарядах( перекладина, гимнастическое бревно, брусья).Подтягивания, упражнения с гантелями, набивными мячами, с  гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, прыжки со скакалкой. 

             Лыжная подготовка -18 часов

                                                                         Футбол—12 часов

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов ,стоек. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Удар по катящему мячу внутренней частью подъема;удар по неподвижному мячу внешней частью подъема. Ведению мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Удары по воротам на точность. Игра вратаря. Тактика свободного нападения. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2,3:3,2:1 с атакой и без атаки. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. Игры и игровые задания 2:1,3:1,3:2,3:3.Учебная игра по упрощенным правилам.                                                                       

                                                             Развитие физических качеств

             Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты.

Демонстрировать следующие показатели:

	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Бег 30 м, сек.
	4,8
	5,4
	5,9
	5,0
	5,8
	6,2

	Бег 60 м, сек.
	9,4
	10,2
	11,0
	10,0
	10,4
	11,0

	Бег 300м, сек. 
	55,0
	1,00
	1,05
	1,03
	1,08
	1,15

	Бег 1000м, мин
	4,06
	4,51
	5,54
	4,44
	5,37
	6,50

	Бег 1500 м, мин.
	7,00
	7,30
	8,00
	7,30
	8,00
	8.30

	Прыжки  в длину с места 
	196
	161
	131
	180
	150
	122

	Прыжок в длину
	380
	350
	290
	350
	300
	240

	Прыжок в высоту,см.
	125
	115
	100
	110
	100
	90

	Метание мяча 150 гр.
	39
	31
	23
	26
	19
	16

	Подтягивание на высокой перекладине
	8
	5
	1
	- -
	 --
	-- 

	Отжимания от гимн.скамейки 
	--
	--
	--
	13
	10
	6

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа
	--
	--
	--
	19
	12
	5

	Наклоны  вперед из положения сидя, см
	9
	5
	2
	18
	10
	6

	Подъем туловища за 30сек. полож. лежа
	32
	20
	12
	29
	18
	11

	6-ти минутный бег,м
	1400
	1150
	  1000
	1200
	950
	800

	Кросс 2000м, мин.
	13.00
	14.00
	15.00
	14.00
	15.00
	16.00

	
	
	
	
	
	
	


    Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 8 класса.      Приложение №1       
(Основной вариант: 3 часа в неделю)

	№

урока
	Наименование

раздела программы
	Тема

урока
	Кол – во

часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1.
	I четверть

27 ч.
	Инструктаж по охране труда.
	1
	Вводный
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	Устный опрос.


	Комплекс утренней гимнастики
	
	

	2
	Основы знаний

2ч.
	Заполнение карты самоконтроля.
	1
	Вводный
	Измерение параметров тела. ЧСС в покое и после нагрузки.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	
	Комплекс №1
	
	

	3
	Легкая атлетика

8ч.


	Развитие скоростных способностей. 
	1


	Обучение


	Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Индивидуальный контроль 


	Отжимание Комплекс №1
	
	

	4
	Спринтерский бег

8ч.
	Стартовый разгон
	1
	Обучение


	Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	Прыжок с подтягиванием ног к груди 8-10 раз. Комплекс №1
	
	

	     5
	
	Низкий  старт
	1
	Обучение


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	Корректировка техники
	Комплекс ОРУ
	
	

	6
	
	Финальное усилие.
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	текущий
	Подтягивание мальчики   8-10 раз, отжимание девочки 18 раз. Комплекс №1
	
	

	7
	
	Эстафеты.
	1
	комплексный
	Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге.
	текущий
	Комплекс утренней гимнастики
	
	

	8


	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	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.
	
	Индивидуальный контроль 


	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	9
	
	Развитие скоростной выносливости 
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Отжимание Комплекс №1
	
	

	10
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	обучение
	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 отведение руки для замаха.
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	11
	Метание

3ч.
	Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	Подтягивание мальчики   8-10 раз, отжимание девочки 18 раз. Комплекс №1
	
	

	12
	
	Метание мяча  на дальность. Прыжковые упражнения
	1
	совершенствование
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	13
	
	Метание мяча на дальность.

Развитие силовых

способностей и прыгучести.
	1
	обучение
	Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Корректировка техники
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	14
	Прыжки

3ч.
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	15
	
	Прыжок в длину с разбега. Специальные беговые упражнения.
	1
	Совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Много скоки.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	Индивидуальный контроль 


	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	16
	
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест на гибкость, поднимание туловища за 1 мин.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 1
	
	

	17
	Длительный бег

9ч.
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест прыжки в длину с места, челночный бег.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 1
	
	

	18
	
	Развитие выносливости.


	1
	комплексный
	Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Корректировка техники
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	19
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	комплексный
	Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Индивидуальный контроль 


	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	20
	
	Преодоление препятствий. 

Бег с преодолением препятствий.
	1
	Обучение


	Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	21
	
	Переменный бег
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	22
	
	Гладкий бег
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.


	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	23
	Кроссовая подготовка 5ч.
	Кроссовая подготовка
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	24
	
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	25
	
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	26
	
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	27
	
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	28
	II четверть

21ч.

Гимнастика

14ч.


	СУ. Основы знаний

Акробатические упражнения


	1
	комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед.назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Индивидуальный контроль 

текущий
	Подъем прямых ног и рук из положения лежа на животе 14-16 раз Комплекс №2
	
	

	29
	
	СУ. Основы знаний
	1
	комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость.
	Фронтальный опрос
	
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №2
	
	

	30
	
	Строевые упражнения
	1
	комплексный
	Строение и перестроение с одной шеренге в 2,3. перестроение в движении.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс №2
	
	

	31
	
	Акробатические упражнения

Упражнения на пресс.
	1
	комплексный
	Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	текущий
	Упор присев – упор лежа 14-16 раз Комплекс №2
	
	

	32
	
	Развитие гибкости
	1
	совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №2
	
	

	33
	
	Развитие гибкости.

Прыжки «змейкой» через скамейкеу.
	1
	комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. 

Прыжки через скамейку.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс №2
	
	

	34
	
	Опорный прыжок через «козла»
	1
	комплексный
	Комбинации из ранее освоенных элементов.Опорный прыжок: мальчики (козёл в длину, высота 110-115 см.)- прыжок согнув ноги. Девочки (козёл в ширину, высота  100-110 см.)- прыжок ноги врозь.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	35
	
	Развитие силовых способностей
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Корректировка техники


	Прыжки через скакалку. Комплекс №2
	
	

	36
	
	Развитие силовых способностей Упражнения для мышц брюшного пресса
	1
	комплексный
	Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №2
	
	

	37
	
	Развитие координационных способностей
	1
	комплексный
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №2
	
	

	38
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	комплексный
	. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, с крёстным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением).
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	Индивидуальный контроль 


	Прыжки через скакалку. Комплекс №2
	
	

	39
	
	Развитие скоростно-силовых способностей. Сгибание и разгибание рук в упоре.
	1
	комплексный
	Развитие координационных способностей. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №2
	
	

	40
	
	Развитие скоростно- силовых способностей
	1
	комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Корректировка техники


	Прыжки через скакалку. Комплекс №2
	
	

	41
	
	Развитие скоростно- силовых способностей
	1
	комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Корректировка техники


	Прыжки через скакалку. Комплекс №2
	
	

	42
	Баскетбо

7ч.
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	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.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	Устный опрос.


	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	43
	
	Ловля и передача мяча.
	1
	обучение
	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).
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Корректировка техники


	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №3
	
	

	44
	
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча мяча.
	1
	
	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).
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №3
	
	

	45
	
	Ведение мяча
	1
	комплексный


	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку.
	Корректировка движений
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	46
	
	Ведение мяча Варианты ловли и передачи мяча.
	1
	комплексный
	Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	47
	
	Бросок мяча
	1
	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).
	
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №3
	
	

	48
	
	Броски мяча двумя руками от груди с места.

Учебная игра.
	1
	комплексный
	Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра.
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №3
	
	

	49
	III четверть

30ч.


	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Инструктаж по т/б на уроках лыжной подготовки. Подбор лыжного снаряжения.
	Знать требование инструкции, уметь подбирать снаряжение.
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	50
	Лыжная подготовка

12ч.
	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Оказание первой помощи при обморожении. Скользящий шаг.
	Уметь оказать помощь при обморожении, владеть лыжами.
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	51
	
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	комплексный
	Скользящий шаг, повороты на месте. Попеременнйдвухшажный  ход, прохождение дистанции до 2000м.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	52
	
	Одновременный одношажный ход.
	1
	Обучение
	Техника поворотов. Одновременный одношажный  ход, прохождение дистанции до 3000м.эстафеты и игры.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	53
	
	Одновременный одношажный ход.
	1
	Обучение
	Техника поворотов. Одновременный одношажный  ход, прохождение дистанции до 3000м.эстафеты и игры.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	54
	
	Коньковый ход.
	1
	Обучение
	Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Коньковый ход.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	55
	
	Коньковый ход.
	1
	Обучение
	Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Коньковый ход.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	56
	
	Подъём и торможения
	1
	комплексный
	Подъём в гору скользящим шагом, торможение и повороты плугом. Вид лыжного спорта.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	57
	
	Подъём и торможения
	1
	комплексный
	Подъём в гору скользящим шагом, торможение и повороты плугом. Вид лыжного спорта.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	58
	
	Подъём и торможения
	1
	комплексный
	Подъём в гору скользящим шагом, торможение и повороты плугом. Вид лыжного спорта.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	59
	
	Спуск с горы и повороты
	1
	комплексный
	Игра. Повороты переступанием, преодоление бугров и впадин.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	60
	
	Прохождение дистанции и игры.
	1
	совершенствование
	Прохождение дистанции 4500м,игры и эстафеты.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	61
	
	Прохождение дистанции и игры.
	1
	совершенствование
	Прохождение дистанции 4500м,игры и эстафеты.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	62
	Волейбол

14ч.
	Инструктаж Т/Б
	1
	совершенствование
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке.
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс №3
	
	

	63
	
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	совершенствование
	Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.


	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	64
	
	Прием и передача мяча.
	1
	обучение
	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.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	65
	
	Передача мяча в стену в движении.

	1
	обучение
	Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №3
	
	

	66
	
	Выполнение заданий с использованием подвижных игр.
	1
	обучение
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча в правую и левую части площадки:
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Индивидуальный контроль 


	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №3
	
	

	67
	
	Нижняя подача мяча.
	1
	Обучение
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча в правую и левую части площадки:
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №3
	
	

	68
	
	Нижняя подача мяча.

 Специальные беговые упражнения.
	1
	Обучение
	Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	текущий
	Касание перекладины ногами из виса мальчики прямыми ногами, девочки- подъем согнутых ног 6-8 раз.
	
	

	69
	
	Нижняя подача мяча.

 Специальные беговые упражнения.
	1
	Обучение
	Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	текущий
	Касание перекладины ногами из виса мальчики прямыми ногами, девочки- подъем согнутых ног 6-8 раз.
	
	

	70
	
	Нападающий удар.
	1
	совершенствование
	Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.
	Уметь демонстрировать технику.
	текущий


	Прыжки через скакалку. Комплекс №3
	
	

	71
	
	Нападающий удар. 

Разбег, прыжок и отталкивание.
	1
	совершенствование
	Учебная игра.
	
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз
	
	

	72
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	комплексный
	Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса. Комплекс №3
	
	

	73
	
	Развитие координационных способностей.Учебная игра..
	1
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	74
	
	Тактика игры.


	1
	комплексный
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия.
	Корректировка техники выполнения упражнений


	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №3
	
	

	75
	
	Тактика свободного нападения.
	1
	комплексный
	Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз
	
	

	76
	Тестирование

3ч
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест на гибкость, поднимание туловища за 1 мин.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	77
	
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест прыжки в длину с места, челночный бег. Тест отжимание, прыжки через скакалку
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	78
	IV четверть

24ч.

Баскетбол

3ч.


	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест отжимание, прыжки через скакалку.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	79
	IV четверть

24ч.

Баскетбол

3ч.


	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Инструктаж Т/Б  по баскетболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий .
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	80
	
	Ведение мяча, броски, передачи мяча
	1
	комплексный
	Правила игры, учебная игра в баскетбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	81
	
	Баскетбол соревновательного характера.
	1
	комплексный
	Учебная игра, совершенствование техники ранее изученного материала.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	82
	Футбол 

3ч.
	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Инструктаж Т/Б  по футболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий .
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	83
	
	Ведение мяча.
	1
	комплексный
	Упражнения для ноги плечевого пояса, ведение мча шагом и бегом по прямой/ с изменением направления движении и скорости. Под.игра
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	84
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища, игровые задания  с ограниченным числом игроков и на мини площадке.Игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	85
	Легкая атлетика 

8ч.

Длительный бег

8ч.
	Преодоление препятствий
	1
	Обучение


	Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Сгибание туловища -20-22 раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	86
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Индивидуальный контроль 


	Прыжки через скакалку. Комплекс №1
	
	

	87
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Индивидуальный контроль 


	Прыжки через скакалку. Комплекс №1
	
	

	88
	
	Переменный бег
	1
	комплексный
	Разнообразные прыжки и многогскоки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №1
	
	

	89
	
	Кроссовая подготовка
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса. Комплекс №1
	
	

	90
	
	Кроссовая подготовка Бег в равномерном темпе
	1
	совершенствование
	Бег 1000 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	91
	
	Гладкий бег
	1
	комплексный
	Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.


	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз
	
	

	92
	Спринтерский бег

5ч.
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1
	Обучение


	Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	93
	
	Финальное усилие. 
	1
	комплексный
	Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	Индивидуальный контроль 


	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	94
	
	Эстафеты.
	1
	комплексный
	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.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	95
	
	Развитие скоростных способностей.

 ОРУ в движении.
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №1
	
	

	96
	
	Развитие скоростной выносливости Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и много скоки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции 
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз
	
	

	97
	Метание

4ч.
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	обучение
	Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в 1горизонтальную 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.
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	98
	
	Развитие скоростно-силовых способностей. Метание на заданное расстояние.
	1
	обучение
	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 отведение руки для замаха.
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс №1
	
	

	99
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс №1
	
	

	100
	
	Метание мяча  на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.
	1
	совершенствование
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	Индивидуальный контроль 


	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс №1
	
	

	101
	Прыжки

2ч.
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	1
	Комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	102
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	комплексный
	Подведение итогов.
	
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз
	
	


         Система  оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.                    Приложение №1                                                         
Система 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:


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. 

                                                                                 Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
       старт не из требуемого положения;
      отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
      несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
                                          Характеристика цифровой оценки (отметки)

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок
                                                                             ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

 Рабочая программа составлена в соответствии со следующими нормативно-правовыми инструктивно-методическими документами:
- федеральный компонент Государственного образовательного стандарта основного общего образования, утверждённый приказом Министерства образования России от 05.03.2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»; 

- программы общеобразовательных учреждений по физической культуре для 1-11 классов (В.И.Ляха, А.А. Зданевича)

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющее урочное, внеурочное формы занятий физическими упражнениями и спортом должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка. Образовательный процесс учебного предмета физическая культура в основной школе направлен на решение следующих задач: гармоничное физическое развитие, обучение основам базовых видов двигательных действий, развитие координационных способностей, формирования основ знаний о личной гигиене, развития волевых и нравственных качеств, выработку приемов самоконтроля, выработку адекватной оценки собственных возможностей.

Гуманизация педагогического процесса заключается в учете индивидуальных способностей каждого ребенка, т.е. к каждому ребенку необходим дифференцированный подход.

Основной принцип обучения – от простого к сложному.

Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. На уроках физической культуры в 4-11 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, на развитие волевых и нравственных качеств. Дается представление об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах. Одна из главнейших задач уроков – развитие координационных способностей, силы, выносливости, гибкости. Решаются задачи о выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Большинство уроков направлены на воспитание волевых качеств (самостоятельность, дисциплинированность, чувство ответственности). Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. Оценка успеваемости по физической культуре в этих классах производятся на общих основаниях и включают в себя качественные и количественные показатели: уровень знаний, степень владения двигательными умениями, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную работу, выполнение учебных нормативов. оценка должна стимулировать подростка к занятиям физической культуры и улучшать собственные результаты.

Учитель физической культуры должен обеспечить каждому ученику доступ к основам физической культуры, опираясь на гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем физической и психической подготовки. На каждом занятии следует учитывать интересы и склонности детей.

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 основных задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

        Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

        Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.

Структура документа
            Настоящая комплексная программа имеет пояснительную записку и три раздела, которые описывают содержание основных форм физической культуры в 9 классе составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе. 

Каждый раздел состоит из четырех взаимосвязанных частей: 

· уроки физической культуры 

· физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного и продленного дня 

· внеклассная работа

· физкультурно-массовые и спортивные мероприятия 

          Предваряют этот материал задачи физического воспитания и уровень развития физической культуры учащихся  9 класса (знать; уметь; демонстрировать). 

          Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп. Занятия с учащимися специальной меди​цинской группы должны вестись по специальным программам в соответствии со степенью заболевания и состоянием здоровья каждого ученика.
          Выполнение комплексной программы должно обеспечить необходимый объем двигательной активности учащихся.

Общая характеристика учебного предмета
       Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств.

       Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 68 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования, из расчета 2 часов в неделю в VII классе. Дополнительный третий час из регионального компонента отводится на углубленное освоение программного материала с соответствующим увеличением объема часов.

Программа рассчитана на 102 учебных часа. При этом, в ней предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 10 учебных часов, предназначенных для проведения Губернаторских тестов и спортивно-технического комплекса «Готов к труду и защите Отечества», а также для использования разнообразных форм организации учебного процесса и внедрения современных методов обучения и педагогических технологий.

Цели

Основная цель программы - сохранения единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственном стандарте. 

            Достижение цели физического воспитания учащихся 6 классе  обеспечивается решением следующих основных задач: 

· содействие гармоничному физическому  развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, развитие  устойчивости к неблагоприятным условиям внешне среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на основе знаний о системе организма;

· развитие волевых и нравственных качеств;

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

· выработка представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

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

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Распределение учебного времени на различные виды   программного      материала (сетка часов) при трехразовых занятиях в неделю

9 класс

	№ п/п
	Вид программного материала


	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	8

	1
	Базовая часть
	75 часов

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	1.3
	Лёгкая атлетика
	21

	1.4
	Спортивные игры (баскетбол)
	18

	1.5 
	Лыжная  подготовка
	18

	2
	Вариативная часть
	27часов

	2.1
	Спортивные игры (баскетбол)
	                              3

	2.2
	Футбол
	                             12

	2.3
	Легкая атлетика
	                              9

	
	Итого 
	102 часа


Распределение программного материала по четвертям

	№ п/п
	Вид программного материала
	1 четверть
	21 четверть

	3 1 четверть 

	1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе

уроков
	в процессе

уроков
	в процессе

уроков

	2
	Легкая атлетика
	15
	-
	15

	3
	Гимнастика с элементами  акробатики
	-
	-
	12

	4
	Лыжная   подготовка
	-
	12
	6

	5
	Баскетбол
	6
	15
	-

	6
	Плавание
	-
	9
	-

	7
	Футбол
	12
	-
	-

	Всего
	33
	36
	33


Основы знаний и физической культуре,

умения и навыки, приёмы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Естественные основы

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

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

Социально-психологические основы
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.

Культурно-исторические основы
Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Приёмы закаливания

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

Способы самоконтроля

Определение массы тела, длины тела, окружности грудной клетки.Приемы самоконтроля физических нагрузок.

                                                                                           Волейбол

Терминология избранной игры. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

                                                                                             Баскетбол

Терминология избранной игры. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

Гимнастика

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

Лёгкая атлетика
Терминология лёгкой атлетики. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Кроссовая подготовка

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.
Лыжная подготовка

Терминология лыжных ходов. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка инвентаря, одежды, места занятий. Помощь в судействе.

                                                                            ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ
                                                                                               (102 часа) 

Легкая атлетика- 30 часов

              Техника спринтерского, длительного  бега. Низкий   старт  с последующим ускорением до 80 м, старты из различных и.п. Бег на результат 30м, 60 м,300м,500м, 2000м.Спортивная ходьба .Варианты челночного бега,  прыжки,  многоскоки, Эстафетный бег.

              Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» с 11 -13 шагов разбега; в высоту с разбега способом «перешагивание»с 7-9  шагов разбега. Техника метания малого мяча  150гр. с  4-5 бросковых шагов разбега на дальность ,в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1*1)с расстояния ( юноши-до 18 м, девушки 12-14 м); броски набивного мяча(юноши- 3 кг.,девушки-2 кг.) из различных и.п.с места и с заданных шагов ;бег с гандикапом, командами, в парах); бег с максимальной скоростью, бег с  препятствиями. Круговая тренировка.

Баскетбол – 21 час

            Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Специальные упражнения и     технические действия без мяча  и с мячом; ведение мяча на месте и в движении без сопротивления и с пассивным сопротивлением защитника ;ловля и передача мяча на месте и в движении без сопротивления и с пассивным сопротивлением защитника. Броски мяча в корзину одной и двумя руками в прыжке без сопротивления защитника. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача ведение, бросок. Перехват мяча; 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).Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон»; взаимодействие трех игроков(тройка и малая восьмерка).Игра по правилам баскетбола.

                                                                                Гимнастика-  12 часов

Освоение строевых упражнений; общеразвивающих упражнений на месте и в движении, без предметов и с предметами( гантели 3-5 кг, эспандеры, тренажеры- мальчики; обручи, большие мячи, гимн.палки, тренажеры- девочки),в парах. Лазание по канату, шесту. Освоение и совершенствование висов и упоров; опорных прыжков; акробатических упражнений и комбинаций. Танцевальные элементы, ритмическая гимнастика и аэробика. Упражнения и комбинации на спортивных снарядах( перекладина, гимнастическое бревно, брусья).Подтягивания, упражнения с набивными мячами, с  гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, прыжки со скакалкой. Эстафеты с элементами гимнастики. Гимнастическая полоса препятствий. 

.   



                      Лыжная подготовка – 18 часов                                                                  
Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).
      Упражнения общей физической подготовки.
                                                                                 Футбол—12 часов

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов ,стоек. Ведение мяча с изменением направления и скорости. Удар по катящему и летящему мячу внутренней частью подъема;удар по неподвижному мячу внешней частью подъема и внутренней стороной стопы. Ведению мяча с пассивным сопротивлением защитника. Перехват мяча. Удары по воротам на точность. Игра вратаря. Тактика свободного нападения. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2,3:3,2:1 с атакой и без атаки. Позиционные нападения с изменением позиций игроков. Игры и игровые задания 2:1,3:1,3:2,3:3.Учебная игра по упрощенным правилам.                                                                     
   Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты.

Учебные нормативы:

	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Бег 30 м, сек.
	4,5
	4,9
	5,5
	4,9
	5,3
	6,0

	Бег 60 м, сек.
	8,4
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	Бег 300м, сек. 
	--
	--
	--
	0,55
	1,00
	1,05

	Бег 500м, мин.
	1,30
	1,45
	2,00
	2,10
	2,20
	2,30

	Бег 2000 м, мин.
	9,20
	10,00
	11,00
	10,20
	12,00
	13,00

	Прыжки  в длину с места 
	2.20
	1.90
	1.75
	2.05
	1.65
	1.55

	Прыжок в длину
	430
	380
	330
	370
	330
	290

	Прыжок в высоту, см
	130
	125
	1110
	115
	110
	100

	Метание мяча 150 гр.
	45
	40
	31
	28
	23
	18

	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	8
	7
	- -
	 --
	-- 

	Отжимания от гимн.скамейки
	--
	--
	--
	14
	11
	7

	Наклоны  вперед из положения сидя, см
	12
	8
	4
	20
	12
	7

	Подъем туловища  за       30 сек.из полож. лежа
	33
	21
	14
	30
	19
	13

	6-ти минутный бег, м
	1550
	1250
	  1100
	1300
	1050
	900

	Бег на лыжах 3 км, мин.
	17.30
	18.00
	19.00
	19.30
	20.00
	21.30


             Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9класса.                 Приложение №1
(Основной вариант: 3 часа в неделю)

	№

урока
	Наименование

раздела программы
	Тема

урока
	Кол – во

часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1.
	I четверть

27ч.

Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	1
	Вводный
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	Устный опрос.


	Комплекс утренней гимнастики
	
	

	2
	Основы знаний

2ч.
	Заполнение карты самоконтроля.
	1
	Вводный
	Измерение параметров тела. ЧСС в покое и после нагрузки.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	
	Комплекс №1
	
	

	3
	Легкая атлетика

         10ч.


	Развитие скоростных способностей. 
	1


	Обучение


	Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Индивидуальный контроль 


	Отжимание Комплекс №1
	
	

	4
	Спринтерский бег

8ч.
	Стартовый разгон
	1
	Обучение


	Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	Прыжок с подтягиванием ног к груди 8-10 раз. Комплекс №1
	
	

	5
	
	Низкий старт
	1
	Обучение


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	Корректировка техники
	Комплекс ОРУ
	
	

	6
	
	Финальное усилие.
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	текущий
	Подтягивание мальчики   8-10 раз, отжимание девочки 18 раз. Комплекс №1
	
	

	7
	
	Эстафеты.
	1
	комплексный
	Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	текущий
	Комплекс утренней гимнастики
	
	

	8


	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	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.
	Мальчики: «5» - 8.6; «4» - 8.9; «3» - 9,1

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


	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	9
	
	Развитие скоростной выносливости 
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Отжимание Комплекс №1
	
	

	10
	
	Развитие скоростной выносливости. ОРУ в движении.
	1
	комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и много скоки.  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.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий
	Комплекс ОРУ
	
	

	11
	Метание

3ч.
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	обучение
	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.


	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	12
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	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.
	текущий
	Подтягивание мальчики   8-10 раз, отжимание девочки 18 раз. Комплекс №1
	
	

	13
	
	Метание мяча  на дальность. Прыжковые упражнения
	1
	совершенствование
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.


	
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	14
	Прыжки

3ч.
	Развитие силовых способностей и прыгучести.
	1
	обучение
	Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Корректировка техники
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	15
	
	Развитие силовых способностей и прыгучести. Прыжки в длину с места.
	1
	обучение
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	Корректировка техники прыжка с разбега.
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	16
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	комплексный
	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.
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	17
	
	Прыжок в длину с разбега. Специальные беговые упражнения.
	1
	Совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Много скоки.
	Корректировка техники бега
	Индивидуальный контроль 


	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	18
	Длительный бег

8ч.
	Развитие выносливости.


	1
	комплексный
	Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Корректировка техники
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	19
	
	Развитие выносливости.

Смешанное передвижение
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса. Комплекс №1
	
	

	20
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	комплексный
	Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Индивидуальный контроль 


	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс №1
	
	

	21
	
	Преодоление препятствий
	1
	Обучение


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	22
	
	Преодоление препятствий. 

Бег с преодолением препятствий.
	1
	Обучение


	Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	23
	
	Переменный бег
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс №1
	
	

	24
	
	Гладкий бег
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.


	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	25
	Кроссовая подготовка

3ч.
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	26
	
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	27
	
	Кроссовая подготовка 

Бег в равномерном темпе.
	1
	совершенствование
	Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №1
	
	

	28
	IIчетверть

21ч. Гимнастика

14ч


	СУ. Основы знаний
	1
	комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. СУ.
	Фронтальный опрос
	
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс №2
	
	

	29
	
	Строевые упражнения
	1
	комплексный
	Строение и перестроение с одной шеренге в 2,3. перестроение в движении.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс №2
	
	

	30
	
	Акробатические упражнения


	1
	комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед.назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Индивидуальный контроль 

текущий
	Подъем прямых ног и рук из положения лежа на животе 14-16 раз Комплекс № 2
	
	

	31
	
	Акробатические упражнения

Упражнения на пресс.
	1
	комплексный
	Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	текущий
	Упор присев – упор лежа 14-16 раз Комплекс № 2
	
	

	32
	
	Развитие гибкости
	1
	совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений..
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс № 2
	
	

	33
	
	Опорный прыжок через «козла»
	1
	комплексный
	Комбинации из ранее освоенных элементов.Опорный прыжок: мальчики (козёл в длину, высота 110-115 см.)- прыжок согнув ноги. Девочки (козёл в ширину, высота  100-110 см.)- прыжок ноги врозь.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс № 2
	
	

	34
	
	Опорный прыжок через «козла».
	1
	комплексный
	Комбинации из ранее освоенных элементов. Опорный прыжок: мальчики (козёл в длину, высота 110-115 см.)- прыжок согнув ноги. Девочки (козёл в ширину, высота  100-110 см.)- прыжок ноги врозь.


	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	35
	
	Развитие силовых способностей
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения.
	
	Корректировка техники


	Прыжки через скакалку. Комплекс № 2
	
	

	36
	
	Развитие координационных способностей
	1
	комплексный
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс № 2
	
	

	37
	
	Развитие координационных способностей. Дыхательные упражнения.
	1
	комплексный
	Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Отжимание от пола Комплекс № 2
	
	

	38
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	комплексный
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста.Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, с крёстным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением).
	Дозировка         индивидуальная
	Индивидуальный контроль 


	Прыжки через скакалку. Комплекс № 2
	
	

	39
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.Сгибание и разгибание рук в упоре.
	1
	комплексный
	Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол.
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс № 3
	
	

	40
	
	Развитие силовых способностей Упражнения для мышц брюшного пресса
	1
	комплексный
	Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс № 2
	
	

	41
	
	Развитие силовых способностей Упражнения для мышц брюшного пресса
	1
	комплексный
	Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс № 2
	
	

	42
	Баскетбол

7ч.
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболистаКомбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	Устный опрос.


	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса. Комплекс № 3
	
	

	43
	
	Ловля и передача мяча.
	1
	обучение
	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).
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	Корректировка техники


	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс № 3
	
	

	44
	
	Ведение мяча Варианты ловли и передачи мяча.
	1
	комплексный
	Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.
	
	

	45
	
	Ведение мяча Подвижная игра «Не давай мяч водящему».
	1
	комплексный
	Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	46
	
	Бросок мяча
	1
	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).
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами) Комплекс № 3
	
	

	47
	
	Броски мяча двумя руками от груди с места. Взаимодействие двух игроков


	1
	комплексный
	Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра. . Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке 

Уметь применять в игре защитные действия
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс № 3
	
	

	48
	
	Тактика свободного нападения
	1
	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.
	Корректировка техники ведения мяча.
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз Комплекс № 3
	
	

	49
	III четверть

30ч.

Лыжная подготовка

12ч.


	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Инструктаж по т/б на уроках лыжной подготовки. Подбор лыжного снаряжения.
	Знать требование инструкции, уметь подбирать снаряжение.
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	50
	
	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Оказание первой помощи при обморожении. Скользящий шаг.
	Уметь оказать помощь при обморожении, владеть лыжами.
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	51
	
	Попеременный четырёхшажный ход.
	1
	Обучение 
	Попеременный четырёхшажныйход,стартовый вариант. Прохождение дистанции до 3000м.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	52
	
	Попеременный четырёхшажный ход.
	1
	Обучение 
	Попеременный четырёхшажныйход,стартовый вариант. Прохождение дистанции до 3000м.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	53
	
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Значение занятий лыжнм спортом для поддержания работоспособности. Переход с попеременных ходов на одновременные.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	54
	
	Освоение техники лыжных ходов.
	1
	Обучение
	Значение занятий лыжнм спортом для поддержания работоспособности. Переход с попеременных ходов на одновременные.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	55
	
	Подъём и торможения.
	1
	комплексный
	Подъёмы в гору скользящим шагом,торможение и повороты плугом. Виды лыжного спорта, преодоление контруклона.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	56
	
	Подъём и торможения.
	1
	комплексный
	Подъёмы в гору скользящим шагом,торможение и повороты плугом. Виды лыжного спорта, преодоление контруклона.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	57
	
	Спуск с горы и повороты.
	1
	комплексный
	Игра. Повороты переступанием, прохождение дистанции, преодоление бугров и впадин при спуске с горы.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	58
	
	Спуск с горы и повороты.
	1
	комплексный
	Игра. Повороты переступанием, прохождение дистанции, преодоление бугров и впадин при спуске с горы.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	59
	
	Прохождение дистанции и игры.
	1
	совершенствование
	Прохождение дистанции 5000м,игры и эстафеты.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	60
	
	Прохождение дистанции и игры.
	1
	совершенствование
	Прохождение дистанции 5000м,игры и эстафеты.
	Уметь владеть лыжами
	текущий
	Комплекс №4
	
	

	61
	Волейбол

14ч
	Инструктаж Т/Б
	1
	комплексный
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста.Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, с крёстным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением).
	Дозировка         индивидуальная
	Индивидуальный контроль 


	Прыжки через скакалку. Комплекс № 3
	
	

	62
	
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	совершенствование
	Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.


	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	63
	
	Прием и передача мяча.
	1
	обучение
	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.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз. Комплекс № 3
	
	

	64
	
	Передача мяча в стену в движении.

	1
	обучение
	Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс № 3
	
	

	65
	
	Выполнение заданий с использованием подвижных игр.
	1
	обучение
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча в правую и левую части площадки:
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка индивидуальная
	Индивидуальный контроль 


	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс № 3
	
	

	66
	
	Нижняя подача мяча.
	1
	Обучение
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча в правую и левую части площадки:
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка индивидуальная
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс № 3
	
	

	67
	
	Нижняя подача мяча.

 Специальные беговые упражнения.
	1
	Обучение
	Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка индивидуальная
	текущий
	Касание перекладины ногами из виса мальчики прямыми ногами, девочки- подъем согнутых ног 6-8 раз.
	
	

	68
	
	Нападающий удар.
	1
	совершенствование
	Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.
	Уметь демонстрировать технику.
	текущий


	Прыжки через скакалку. Комплекс № 3
	
	

	69
	
	Нападающий удар. 

Разбег, прыжок и отталкивание.
	1
	совершенствование
	Учебная игра.
	Уметь демонстрировать технику.
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс № 3
	
	

	70
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	комплексный
	Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	71
	
	Развитие координационных способностей.Учебная игра..
	1
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом 16-18 раз.
	
	

	72
	
	Тактика игры.
	1
	комплексный
	Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс № 3
	
	

	73
	
	Тактика свободного нападения.
	1
	комплексный
	Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс № 3
	
	

	74
	
	Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра.
	1
	совершенствование
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Индивидуальный контроль 


	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс № 3
	
	

	75
	Тестирование

3ч.
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест на гибкость, поднимание туловища за 1 мин.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	76
	
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест прыжки в длину с места, челночный бег.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	77
	
	Проверка УФП у уч-ся посредством  тестов.
	1
	комплексный
	Тест отжимание, прыжки через скакалку.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	78
	IV четверть

24ч.

Баскетбол

3ч.
	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Инструктаж Т/Б  по баскетболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий .
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	79
	
	Ведение мяча, броски, передачи мяча
	1
	комплексный
	Правила игры, учебная игра в баскетбол.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	80
	
	Баскетбол соревновательного характера.
	1
	комплексный
	Учебная игра, совершенствование техники ранее изученного материала.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	81
	Футбол

3ч.
	СУ. Основы знаний Специальные беговые упражнения.
	1
	комплексный
	Инструктаж Т/Б  по футболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий .
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	82
	
	Ведение мяча.
	1
	комплексный
	Упражнения для ноги плечевого пояса, ведение мча шагом и бегом по прямой/ с изменением направления движении и скорости. Под.игра
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	83
	
	Развитие координационных способностей.
	1
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища, игровые задания  с ограниченным числом игроков и на мини площадке .Игра учебная.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Комплекс № 3
	
	

	84
	Легкая атлетик

8ч.а
	Преодоление препятствий
	1
	Обучение


	Инструктаж Т/Б  по лёгкой атлетике. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Сгибание туловища -20-22 раз (с незафиксированными ногами)
	
	

	85
	Длительный бег
	Развитие выносливости.


	1
	комплексный
	Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д.
	Корректировка техники бега
	Индивидуальный контроль 


	Отжимание от пола 18-22 раз Комплекс № 1
	
	

	86
	
	Переменный бег Разнообразные прыжки и многогскоки.
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс № 1
	
	

	87
	
	Кроссовая подготовка
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием.
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса. Комплекс № 1
	
	

	88
	
	Кроссовая подготовка Бег в равномерном темпе
	1
	совершенствование
	Бег 1000 метров – на результат.
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом 16-18 раз.
	
	

	89
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.


	Индивидуальный контроль 


	Прыжки через скакалку. Комплекс № 1
	
	

	90
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону.


	Индивидуальный контроль 


	Прыжки через скакалку. Комплекс № 1
	
	

	91
	
	Гладкий бег
	1
	комплексный
	Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения.
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс № 1
	
	

	92
	Спринтерский бег

5ч.
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1
	Обучение


	Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон 
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс № 1
	
	

	93
	
	Развитие скоростных способностей.

Старты из различных И. П.
	1
	Обучение


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс № 1
	
	

	94
	
	Финальное усилие. 
	1
	комплексный
	Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	Индивидуальный контроль 


	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.
	
	

	95
	
	Эстафеты.
	1
	комплексный
	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.
	Мальчики: «5» - 8.6; «4» - 8.9; «3» - 9,1

Девочки: «5» - 9,1; «4» - 9,3; «3» - 9,7
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом 16-18 раз. Комплекс № 1
	
	

	96
	
	Развитие скоростных способностей.

 ОРУ в движении.
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Прыжки через скакалку. Комплекс № 1
	
	

	97
	Метание

3ч.
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	обучение
	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.


	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12 Комплекс № 1
	
	

	98
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз Комплекс № 1
	
	

	99
	
	Метание мяча  на дальность. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.
	1
	совершенствование
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	Индивидуальный контроль 


	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз Комплекс № 1
	
	

	100
	Прыжки 

3ч.
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	1
	Комплексный
	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.
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса. Комплекс № 1
	
	

	101
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	комплексный
	Подведение итогов.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	текущий
	Подъем  ног с медленным опусканием 
	
	

	102
	
	Проверка УФП 
	1
	комплексный
	Тест прыжки в длину с места, челночный бег Тест отжимание, прыжки  со скакалкой
	Корректировка техники 
	текущий
	Комплекс № 1
	
	


        Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.                           Приложение №2
        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:


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. 

                                                                               Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
                                               Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
       старт не из требуемого положения;
      отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
       бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
      несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
                                          Характеристика цифровой оценки (отметки)

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок
