Муниципальное общеобразовательное учреждение  «Санаторная школа-интернат №2 для детей, нуждающихся в длительном лечении» города Магнитогорска

Согласовано                                                                                       Утверждаю                                                                                                                              

научно-методический совет                                                             директор ___________Шакина И.И.

протокол  №1    от 27.08.2014                                                                                                   01.09. 2014  

Рабочая программа

учебного предмета

«Физическая культура»

для 5-9  класса

(базовый курс)

                                                           Разработана: 

                                                                                                                                Варенниковой Л.С.,

учителем физической культуры

                                                                                                                        высшей категории

Магнитогорск, 2014 г

Содержание.
1.  Пояснительная записка.                                                                                                      
            

        1.1 нормативно- правовые документы.                                                                                      

        1.2. общая характеристика предмета.


        1.3. основные особенности  рабочей  программы.                                                                                                                                              

        1.4. цели и задачи учебного курса                                                                                            

        1.5. базовые требования  учебного курса 

        1.6. содержание программы, в т. ч. вариативной части программы (ОФП)

        1.7. учебно-тематический план. Распределение учебного времени на различные виды программного материала.       

        1.8. методические рекомендации и технологические подходы                                           

        1.9. специфика отражения национальных, региональных и этнокультурных особенностей (НРЭО) и межпредметных связей.                                                 

  2. Учебно-методическое обеспечение предмета.                                                              .
 3.  Календарно-тематическое планирование                                                                      

3.1.календарно-тематическое планирование    (5класс)                                   

3.2. календарно-тематическое планирование   (6 класс)                                  

3.3  Календарно-тематическое планирование   (7 класс)                                                           

3.4. календарно-тематическое планирование   (8 класс)

3.5. календарно-тематическое планирование   (9 класс)                                 
 4. Характеристика контрольно-измерительных материалов.                                     

 5. Приложение.                                                                                                                      
               5.1. нормы оценок;

               5.2. литература;                         
                                                

               5.3. перечень цифровых образовательных ресурсов  и веб-сайтов Интернет;                 
               5.4. лист коррекции;                                                                                                                

               5.5. контрольно-измерительные материалы. 
1. Пояснительная записка
Рабочая программа разработана на основе примерной программы МО и Н РФ (2005г) по физической культуре для основной школы, ориентируясь на учебную программу для образовательных школ  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И. Лях, А.А. Зданевич - М.: Просвещение, 2011),  и адаптирована для детей, нуждающихся в длительном лечении сколиоза. 
1.1.При составлении рабочей программы использовались следующие нормативно-правовые документы:
· Приказ МО и Н РФ от 05.03.2004 г. №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»

· Федеральный компонент  государственного стандарта общего образования по физической культуре  (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089)
· Письмо МО и Н РФ от 7.07.2005г. №03-1263 «О Примерных программах по учебным предметам федерального базисного учебного плана»

· Приказ МО и Н РФ от 09.03.2004г. №1312 «Перечень  Примерных программах по учебным предметам федерального базисного учебного плана»

· Примерная программа основного общего и среднего (полного) общего образования по физической культуре, рекомендованные пись​мом Департамента государственной политики в образовании МО и Н РФ от 07.06.2005г. № 03-1263
· «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов». В.И. Лях, А.А. Зданевич - М.: Просвещение, 2011г.

· Приказ МО и Н РФ «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2014-2015 учебный год» от  31.03.2014  года  № 253
· Приказ МО и Н РФ от 3.06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в Федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для ОУ РФ, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом МО и Н РФ от 9.03.2004 №1312»
· Письмо Министерства образования и науки Челябинской области от 31.07.2009 г. №103/3494 «О введении третьего часа физической культуры».
· ПРИКАЗ от  18.08.2014г .  О внедрении Всероссийского  физкультурно-спортивного комплекса  «Готов к труду и обороне (ГТО)  в общеобразовательных учреждениях  города Магнитогорска

· Письмо Министерства образования и науки Челябинской области «О разработке рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей) в общеобразовательных учреждений Челябинской области» от 31.07.2009г. №103 3404
· Методическое письмо Министерства образования  и науки Челябинской области «О преподавании предмета физическая культура» в образовательных учреждениях Челябинской области в 2014-2015 году от 30.06.2014 №03-02/4959
· СанПиН 2.4.2. 2821 – 10 вводится в действие с 01.09.2011г.  «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и  организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (утверждены постановлением  Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г.  № 189, зарегистрированы в Министерстве юстиции России 3 марта 2011 г.)
· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 г. № 329
· Концепция Федеральной целевой программы «Развитие физической культуры и спорта

Российской       Федерации на 2006-2015 годы»

· Письмо Минобрнауки России от 31 октября 2003г. № 13-51-263/123 «Об оценивании и

аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровью к специальной медицинской

группе для занятий физической культурой».

· . Приказ Министерства здравоохранения и Министерства медицинских программ РФ «Об

утверждении инструкции по проведению профилактических осмотров детей школьного и

дошкольного возраста на основании медико-экономических нормативов» от 13.03.1995г.№60.

· Приказ МОУ «Санаторная школа-интернат № 2» города Магнитогорска «О разработке

рабочих программ учебных предметов и элективных курсов» №101/1-ОС от 04.09.2009 года.

Письмо МО и Н РФ «Об оснащении спортивных залов и сооружений ОУ» от 16.05.2012г. № МД-520/19

· Письмо МО и Н РФ   30сентябра 2011 г. № 19-247 «О включении олимпийской тематики в содержание учебных предметов 5-9 классов образовательных учреждений РФ»
·              Письмо Министерства образования и науки РФ от 30 мая 2012 г. N МД-583/19
         "О методических рекомендациях "Медико-педагогический контроль за организацией занятий           физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья"
· Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

· Учебный план МОУ «СШИ»№2  на 2014-2015 год.
1.2. Общая характеристика учебного предмета 

Образовательная область «Физическая культура» призвана сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии своих физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

В процессе ее освоения обеспечивается формирование у школьников целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы.

 Рабочая программа раскрывает систему физического воспитания в общей системе оздоровления ребенка с патологией позвоночника и подготавливает его к здоровому образу жизни с учетом индивидуального состояния здоровья.

В условиях МОУ «СШИ № 2» физическое воспитание имеет особое значение. Оно служит коррекции дефекта, стабилизации и даже уменьшению кривизны позвоночника.

Дети, больные сколиозом, отмечаются отставанием в физическом развитии, задержкой двигательных способностей, навыков и умений, отсутствием адаптации к физической нагрузке. Все эти дети относятся по основному заболеванию к  специальной медицинской группе (СМГ). 

В связи с введением 3-го часа в программу добавлен раздел  ОФП (общая физическая подготовка) с  учетом особенностей работы школы-интерната и индивидуальных способностей обучающихся.

В соответствии с распоряжением Губернатора Челябинской области от 9.06.2014 года № 592-р «О внедрении Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО) на территории Челябинской области» и постановлением  Главы города от  14.08.2014 № 11048-П «О внедрении Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО) на территории города Магнитогорска»   выполнение нормативов Комплекса ГТО проводится в соревновательной обстановке. На этапах подготовки и выполнения норм Комплекса ГТО осуществляется медицинский контроль.

1.3.Основные особенности  рабочей программы.  
В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится в 5-9 классах 102 часа в год (3 часа в неделю).

В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана и региональный компонент. 

Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений выделяется время в процессе уроков. 

Согласно приказу Министерства здравоохранения и Министерства медицинских программ РФ «Об утверждении инструкции по проведению профилактических осмотров детей школьного и дошкольного возраста на основании медико-экономических нормативов» (13.03.1995г.№60 п.5) учащимся, больным сколиозом, не рекомендованы повышенные физические нагрузки и длительные физические напряжения в положении стоя и сидя.

В связи с этим из программы «Физическая культура» исключены частично виды программного материала. Так, раздел «Гимнастика» включает в себя строевые упражнения, упражнения, направленные на формирование  правильной осанки, оздоровительную гимнастику, дыхательную гимнастику, гимнастику для зрительного анализатора, ОФП. Исключает использование спортивных снарядов, акробатические упражнения. 
Из раздела «Легкая атлетика» исключены прыжки в длину, высоту; метания.
Из раздела «Лыжная подготовка» исключены приемы, скручивающие позвоночный столб, прыжки.

 Раздел «Подвижные игры» занимает большую часть рабочей программы физической культуры. Игровые упражнения выполняются индивидуально и в командах с различным инвентарем. Развивают координационные и кондиционные способности и оказывают многостороннее влияние на развитие психических процессов учащихся. Обучение играм начинается с обучения владения мячом. 

Отличительная черта: все упражнения с мячом дети, больные сколиозом, должны выполнять только двумя руками. Наиболее приемлема передача мяча двумя руками от груди и из-за головы. 
   Радел «спортивных игр» включает баскетбол и волейбол. При игре в волейбол и баскетбол все подачи и передачи выполняются только двумя руками. Игра чередуется с упражнениями на дыхание и расслабление. При обучении ведения мяча в баскетболе, в случае правостороннего сколиоза - мяч ведется правой рукой, при левостороннем искривлении – левой.

С учетом введения 3-го часа в программу включена общая физическая подготовка учащихся, которая направлена     на укрепление мышечного корсета учащихся, формирование правильной осанки. В уроках по ОФП используются строевые упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, в парах, на гимнастической скамейке на равновесие, лечебная, оздоровительная гимнастика, упражнения на дыхание, на укрепление зрительного анализатора, подвижные и спортивные игры.

Уроки физической культуры проводятся как в спортивном зале, залах ЛФК, тренажерном зале так и на открытом воздухе. Учащиеся занимаются в спортивной форме, соответствующей  температурным нормам и погодным условиям. 

 По рекомендации врача учебного заведения, учащиеся с резко прогрессирующими формами сколиоза и врожденными сколиозами II и III степени посещают дополнительно занятия ЛФК. 

По медицинским показаниям, учитывая  состояние функциональных возможностей и наличие сопутствующей патологии, выделены 4 подгруппы учащихся:
III А  - дети без функциональных отклонений. Им разрешены  занятия в секциях, участие в соревнованиях, сдача контрольных нормативов.
III Б – дети со сниженными функциональными возможностями, имеющие сопутствующую            патологию.  Для них исключены занятия в секциях, участие в соревнованиях, сдача контрольных нормативов.
III В – дети, имеющие освобождение на занятия физической культурой на определенный период (Работают над освоением теоретических сведений, составляют индивидуальные карточки с заданиями, ИКТ-презентации по НРК, пройденным темам урока).
III Г – дети, освобожденные от уроков физической культуры с обязательным посещением уроков ЛФК.

Уроки физической культуры направлены на вырабатывание определенных компенсаторных навыков, создающих условия для стабилизации процесса искривления.
При начальной степени сколиоза на уроках используются упражнения:

· оказывающие легкое вытягивающее воздействие на позвоночник - вытягивание рук вверх, сгибание рук за головой;

· способствующие укреплению мышц живота и спины;

· вызывающие расширение грудной клетки и увеличивающие жизненную емкость легких (ЖЕЛ), тренирующие дыхательную мускулатуру.

При прогрессирующем сколиозе большое внимание на уроках физической культуры уделяется повышению компенсаторных возможностей организма поддержанием общего мышечного баланса и укреплению силовой выносливости мышц, поддерживающих позвоночник.

На уроках обязательно вводятся специальные корригирующие упражнения:

· физические упражнения для формирования и закрепления навыка правильной осанки в различных исходных положениях.

· упражнения при различных видах сколиоза, для коррекции кифоза, устранения поясничного лордоза.

· дыхательные упражнения.

· тренировка зрительного анализатора.

Выполнение физических упражнений требует точности выполнения заданий многократных повторений.

Детям со сколиотической болезнью запрещены все виды прыжков. Допускается медленный бег с мягкой постановкой стоп, с сохранением правильной осанки в чередовании с ходьбой и дыхательными упражнениями.

Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов приведенных в разделе «Контрольные нормативы», что соответствует обязательному минимуму содержания образования (для детей, имеющих медицинскую группу «А»). Дети, имеющие медицинские  противопоказания и группу здоровья III Б, III В, III Г оцениваются по техническим  способностям, не допускаются к сдаче итоговой аттестации. По окончании основной школы учащийся  группы здоровья «А» может сдавать экзамен по физической культуре как экзамен по выбору.

1.4. Цели и задачи учебного курса.
Решение задач физического воспитания учащихся направлены на:

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

·   обучение основам базовых видов двигательных действий;

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

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

· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

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

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

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

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

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

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
· основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

· особенности развития избранного вида спорта;

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

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

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

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

· психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепление здоровья и повышение физической подготовленности;

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

· правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказание доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

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

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

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

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

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

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

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

1.5. Базовые требования к преподаванию учебного курса.

Физическая подготовленность должна соответствовать среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.  
Цели и задачи: 
На уроках физической культуры в 5-9 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. Особенностью урочных занятий в этих классах является углубленное обучение базовым двигательным навыкам, включая технику основных видов спорта (легкая атлетика, спортивные игры, лыжная подготовка, плавание). На уроках физической культуры учащиеся 5-9 классов получают представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методике самостоятельной тренировки. Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных качеств.

Одна из главнейших задач уроков -  обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание этих способностей.
Базовые средства двигательной деятельности:
· основы знаний (правила техники безопасности на занятиях легкой атлетики, спортивных играх, лыжной подготовке, плавания). Знание специальной терминологии, знания педагогической направленности разучиваемых движений и упражнений на развитие основных физических способностей. Правила спортивных игр, страховка и самостраховка при занятиях легкой атлетики, спортивных играх, лыжной подготовке, плавания. Знание комплекса физических упражнений направленного воздействия (на быстроту, гибкость, силовые способности, выносливость). Структура построения занятий легкой атлетики, спортивных игр, лыжной подготовке, плавания с различной педагогической направленностью. Методика подбора физических упражнений для организации и проведения самостоятельных форм занятий и выбора вида спорта. Правила подбора инвентаря. Биохимические основы разученных видов спорта. Техника и построение системы занятий спортивных игр с различной направленностью (оздоровительной, поддерживающей, развивающей).
· Двигательные умения и навыки:
ОФП: комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) у гимнастической стенки, с различными предметами, силовой направленности с локальным воздействием на отдельные мышечные группы, равномерный бег в режиме умеренной интенсивности.

Применять различные стили плавания, проплывать 50 метров

Имитационные упражнения: лыжные ходы, изученные в 1-4 классах; переходы с одного лыжного хода на другой. Прохождение дистанции: с равномерной  постоянной скоростью попеременным двухшажным, одновременным двухшажным, одновременным одношажным ходами.

Баскетбол: передача мяча двумя руками после ведения и остановки, ведение мяча после ловли на месте, ведение после ловли мяча в движении с остановкой, сочетание приемов: ловля-ведение-бросок, штрафной бросок двумя руками от груди, ведение мяча с изменением направления, обводка пассивного и активного противника, выбивание мяча, учебная игра по упрощенным правилам, мини-баскетбол, учебная игра с соблюдением основных правил.

Волейбол: передача волейбольного мяча, наброшенного партнером, передача волейбольного мяча после перемещения, передача в парах в движении приставными шагами, передача мяча из зоны в зону, игра в волейбол без подачи, учебная игра с подачей (расстановка игроков при подаче мяча партнером и «противника»).
Содержание учебного курса

1.Программный материал по легкой атлетике. Основная направленность: 
На овладение техники спринтерского бега: 

· Высокий старт (5 класс от 10 до 15 м, 6 класс от 15 до 30 метров, 7 класс от 30 до 40 метров); 

· Низкий старт до 30 метров (8 класс).

· Бег с ускорением (5 класс до 30-40 метров, 6 класс от 30 до 50 метров, 7 класс от 40 до 60 метров, 8-9 класс от 70 до 80 метров).

· Скоростной бег (5 класс до 40 метров, 6 класс до 50 метров, 7 класс до 60 метров, 8-9 до 90 метров)

· Бег на результат (5-7 класс 60 метров, 8-9 100 метров).
На овладение техникой длительного бега:
· Бег в равномерном темпе (5 класс от 10 до 12 минут, 6 класс до 15 минут, 7-9 класс до 20 минут - девочки до 15 минут).

· Бег (5 класс на 1000 м, 6 класс на 1200 м, 7 класс на 1500 м,класс на 2000 м- мальчики, на 1500 м- девочки).
На развитие выносливости:
· Кросс до 15 минут, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка (5-9 класс)

· Кросс до 3000 м (9 класс).
На развитие координационных способностей:
· Варианты челночного бега, бег с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности (5-9 класс).
На овладение организаторскими умениями:
· Измерение результатов, подача команд, демонстрация упражнений, помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий (5-9 класс).
Самостоятельные занятия:
· Упражнения и простейшие программы выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

2.Программный материал по баскетболу. Основная направленность:
На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек:
· Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами. Повороты без мяча и с мячом.

· Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).
На освоение ловли и передач мяча:
· Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении (5-6 класс без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге), 7-9 класс с пассивным сопротивлением защитника).
На освоение техники ведения мяча:
· Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости (5-9 клас).

· Ведение 5-6 класс без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой, 7-9 класс с пассивным сопротивлением защитника.
На овладение техникой бросков мяча:
· 5-6 класс. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м.

· 7-9 класс. То же с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4, 80 м.
На освоение индивидуальной техники защиты:
· 5-6 класс. Вырывание и выбивание мяча.

· 7-9 класс. Перехват мяча.
На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей:
· 5-9 класс. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
На закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей:
· 5-9 класс. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
На освоении тактики игры:
· 5-9 класс. Тактика свободного нападения.

· 5-6 класс. Позиционное нападение без изменения позиций игроков.

· 7 класс. Позиционное нападение с изменением позиций.

· 8-9 класс. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину.

· Нападение быстрым прорывом (5-6 класс 1:0, 7 класс 2:1, 8-9 класс 3:2)

· 5-7 класс. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».

· 8 класс. Нападение двух игроков в защите и нападении через «заслон».

· 9 класс. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка).

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей:

· 5-6 класс игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.

· 7 класс. Игра по правилам мини-баскетбола.

· 8-9 класс. Игра по упрощенным правилам баскетбола.

· 5-9 класс. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
3.Программный материал по волейболу. Основная направленность:
На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек:
· 5-9 класс. Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком,,,   лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать и т.п.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)..
На освоение техники приема и передач мяча:
· 5-7 класс. Передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

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

· 9 класс. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей:
· 5-7класс. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

· 8-9 класс. Игра по упрощенным правилам волейбола.

· 5-9 класс. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.
На развитие координационных способностей:
· 5-9 класс. Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, челночный бег с ведением и без ведения мяча, упражнения на быстроту и скорость реакций, всевозможные упражнения с мячом, выполняемые в сочетании с бегом. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 3:2, 3:3, 2:2.
На развитие выносливости:
· Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двухсторонние игры продолжительностью от 20 с до 12 мин.
На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей:
· Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма и и.п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. 
На освоение техники нижней прямой подачи мяча:
· 5-6 класс. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.

· 7 класс. Нижняя прямая подача мяча через сетку.

· 8 класс. Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи.

· 9 класс. Прием мяча отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.
На освоение техники прямого нападающего удара:
· 5-8 класс. Прямой нападающий удар после набрасывания мяча партнером.

· 9 класс. Прямой нападающий удар при встречных передачах.
На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей:
· 5-9 класс. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар
На закрепление техники перемещений, владения мячом развитие координационных способностей:
· 5-9 класс. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
На освоение тактики игры:
· 5-9 класс. Тактика свободного нападения.

· 5-6 класс. Позиционное нападение без изменений позиций игроков (6:0).

· 7-8 класс. Позиционное нападение с изменением позиций.

· 9 класс. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите.
Основная направленность на знания о физической культуре (спортивные игры). 
· 5-9 класс. Терминология избранной спортивной игры, техника ловли, передачи, ведения мяча или броска, тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми.
На овладение организаторскими умениями (спортивные игры)
· 5-9 класс. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.
Самостоятельные занятия:
· 5-9 класс. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски мяча, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
Программный материал по лыжной подготовке:
На освоение техники лыжных ходов:
· 5 класс. Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъем «полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3000 м.

· 6 класс. Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем «елочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции до 3,5 км. Игры.

· 7 класс. Одновременный одношажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции до 4 км. Игры.

· 8 класс. Одновременный одношажный ход. Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 4,5 км. Игры-гонки.

· 9 класс. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Прохождение дистанции до 5 км. Эстафета с преодолением препятствий.
На знания о физической культуре:
· 5-9 класс. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.
1.6. Учебно-тематический план. Распределение учебного времени на различные виды программного материала. 

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	класс

	
	
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	1.
	Базовая часть 
	102/75
	102/75
	102/81
	102/84
	102/84

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Легкая атлетика
	10
	10
	10
	10
	10

	1.3
	Спортивные игры

(баскетбол/волейбол)
	20/20
	20/20
	20/20
	20/20
	20/20

	1.4 
	Лыжная подготовка
	18
	18
	18
	18
	18

	1.5
	ОФП
	34 
	34
	34
	34
	34

	2.
	Вариативная часть 
	34/27
	34/27
	34/21
	34/18
	34/18

	
	ОФП
	34
	34
	34
	34
	34

	
	
	
	
	
	
	


Примечание: 

-в знаменателе указано количество часов по Комплексной программе по физической культуре 1-11 классы. В.И. Лях и др.

-распределение учебного времени на различные виды программного материала адаптированы по медицинским показаниям в связи со спецификой учебного заведения

1) 7 часов из раздела «Легкая атлетика» программы В.И. Ляха переданы в раздел ОФП и 4 часа - на раздел «Спортивные игры» (по 2 часа на волейбол и баскетбол)

2) 18 часов из раздела «Гимнастика» программы В.И. Ляха переданы в раздел «Спортивные игры» (по 9 часов на волейбол и баскетбол) 
1.7. Цели и содержание вариативной части программы -  ОФП.
     Программа «ОФП» имеет физкультурно-оздоровительную  направленность и общекультурный уровень освоения.

Через организацию общей физической культуры оздоровительной направленности формируется здоровьесозидающая образовательная среда. Это  сочетание современных оздоровительных технологий: дыхательной гимнастики, лечебной гимнастики, оздоровительной фитбол-гимнастики, различных комплексов классических оздоровительных методик и общей физической подготовки. Такие занятия ОФП с оздоровительной направленностью является естественной средой для формирования позитивной концепции учащихся , формирует у них адекватную самооценку, избавляет от неуверенности в себе, способствует самоконтролю, а также позволяет избегать рисков, опасных для здоровья, помогает приобретать полезные навыки и привычки, адаптироваться в жизни современного общества.

В ОФП, как части рабочей программы, предусматриваются профилактические и оздоровительные методики (специально подобранные физические упражнения, упражнения для релаксации, игровые упражнения) , направленные на предотвращение функциональных нарушений со стороны органов и систем организма, профилактику утомления и нервно-психического перенапряжения, способствующие укреплению мышечного корсета, уменьшению кривизны позвоночного столба, а также рекомендации родителям по оздоровлению детей в домашних условиях.
Цель: оздоровление учащихся путём повышение психической и физической подготовленности школьников к постоянно меняющимся условиям современной действительности.
Задачи:
· ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома;

· формировать правильную осанку;

· обучать диафрагмально-релаксационному дыханию;

· изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью, учитывая индивидуальные способности учащихся, форму заболевания.

· формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни.
Развивающие:
· развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, обеспечивающие высокую дееспособность;

· совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями.
Воспитательные:
· прививать жизненно важные гигиенические навыки;

· содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы;

· стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности ребёнка;

· формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.
Оздоровительные:
· улучшать функциональное состояние организма, способствовать формированию правильной осанки;

· повышать физическую и умственную работоспособность;

· способствовать снижению заболеваемости.

Отличительной особенностью программы является применение современных оздоровительных технологий: биологической обратной связи (БОС), фитбол-гимнастики, ЛФК. Программа объединяет физкультурное и оздоровительное направления. Предполагается не только формирование знаний и навыков, способствующих физическому развитию и укреплению здоровья, но и обучение комплексам специальных упражнений, релаксации.

Эффективность занятий определяется физической подготовленностью (уровнем роста показателей физической подготовленности по результатам регулярного тестирования).
 Программа ОФП  рассчитана на 1 час в неделю. Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение практических занятий ОФП, с элементами подвижных и спортивных игр, ЛФК, участие детей в «весёлых стартах» и праздниках.
Ожидаемые результаты.
В результате освоения программы по ОФП оздоровительной направленности и подвижным играм учащиеся должны достигнуть следующего уровня.
Знать и иметь представление:
· об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;

· о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах контроля за деятельностью этих систем;

· о способах и особенностях движений, передвижений;

· о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

· об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки;

· о причинах травматизма и правилах предупреждения.
Уметь:
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;

· вести дневник самонаблюдения, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

· взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП.
Анализ результатов освоения программы осуществляется следующими способами:

· текущий контроль знаний в процессе устного опроса;

· текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;

· тематический контроль умений и навыков после изучения тем;

· взаимоконтроль;

· самоконтроль;

· итоговый контроль умений и навыков;

· контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели физического развития, группа здоровья.
Итоги реализации программы: беседы, выполнение контрольных упражнений (тестов), праздников «Здоровья».
Учебно-тематический план ОФП

	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее количество

часов
	В том числе

	
	
	
	теоретических
	практических

	I
	Основы знаний.
	В процессе уроков


	1
	Вводное занятие.
	

	2
	Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья.
	

	3
	Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье.
	

	II
	Специальная физическая подготовка.
	25
	 В процессе уроков
	25

	1
	Гимнастика для глаз.
	
	
	1

	2
	Дыхатeльная гимнастика.
	
	
	1

	3
	Формирование навыка правильной осанки.
	
	
	8

	4
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы
	
	
	2

	5
	     ЛФК
	
	
	8

	6
	Упражнения в равновесии.
	
	
	1

	7
	Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.
	
	
	1

	8
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.
	
	
	1

	9
	Фитбол-гимнастика.
	
	
	1

	10
	Упражнения на расслабление.
	
	
	1

	III
	Общая физическая подготовка.
	9
	
	9

	1
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота.
	
	
	5

	2
	Школа мяча.
	
	
	4

	IV
	Контрольные испытания.
	
	
	В процессе уроков

	V
	Спортивные праздники.
	
	
	

	
	
	
	
	


Содержание программы ОФП
I. Основы знаний 

Тема №1. Вводное занятие 
Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с программой. Способы самоконтроля состояния здоровья в школе и дома.
Тема №2. Здоровье и физическое развитие человека. Образ жизни как фактор здоровья 
Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. В основе оценки физического развития лежат параметры роста, массы тела, пропорции развития отдельных частей тела, а также степень развития функциональных способностей его организма:

· для соматического и физического здоровья – я могу;

· для психического – я хочу;

· для нравственного – я должен.

Важнейшими факторами влияющими на здоровье являются:

· образ жизни;

· питание;

· оздоровительная гимнастика;

· экология.

Беседа: «О профилактике простудных заболеваний»
Тема №3. Влияние физических упражнений на организм человека. Закаливание и здоровье 
Развитая мышечная система – свидетельство хорошего состояния здоровья человека. Окружающая среда становится все более и более агрессивной по отношению к нам с вами. Увеличивается количество новых вирусов, ухудшается экология. Единственное, что может помочь в такой ситуации – закаливание организма.
II. Специальная физическая подготовка 

Тема №1. Гимнастика для глаз.
Теория. О гигиене зрения, близорукость, дальнозоркость. Профилактика близорукости.
Практические занятия. Комплексы упражнений для профилактики близорукости. Игры: «Внимательные глазки», «Жмурки».
Тема №2. Дыхательная гимнастика.
Теория. Беседа об органах дыхания. Правила дыхания при выполнении общеразвивающих упражнений, ходьбе, беге, прыжках.
Практические занятия. Комплексы дыхательной гимнастики. Освоение методики диафрагмально-релаксационного дыхания. 
Тема №3. Формирование навыка правильной осанки 
Теория. Что такое осанка? Что влияет на формирование осанки? Краткие сведения из анатомии; рассказ о позвоночнике и его функциях, профилактика нарушений осанки.
Практические занятия. Разучивание исходных положений (лежа на спине, животе, на боку, сидя на гимнастической скамейке, стоя).

Создание мышечного «корсета», за счет развития мышц разгибателей спины, мышц брюшного пресса и косых мышц живота.

Упражнения на формирование хорошей осанки.Упражнения на развитие «мышечно-суставного чувства» (упражнения у вертикальной стены, стоя перед зеркалом). Комплексы упражнений для формирования правильной осанки 
Тема №4. Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы
Беседа. «Позвоночник – ключ к здоровью».
Практические занятия. Упражнения игрового стретчинга 

Упражнения для мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад. Упражнения для мышц спины и брюшного пресса – наклоны вперед. Укрепление мышц тазового пояса, бедер и ног. Упражнение для развития стоп.

Упражнения на равновесие. Игровые комплексы. Комплекс «Красивая осанка. 

Игровые комплексы 
Тема №5. Развитие гибкости 
Теория. Физическое качество – гибкость.
Практические занятия. Комплексы упражнений на развитие гибкости. 
Тема №6. Упражнение в равновесии 
Техника безопасности.

Практические занятия. Ходьба по гимнастической скамейке приставным шагом, руки за голову, с мячом, на каждый шаг, фиксируя положение мяча (вниз, вперед, вверх); ходьба по гимнастической скамейке, перешагивая мячи; ходьба по гимнастической скамейке на носках, приседая на одной ноге, другую прямую махом пронести сбоку вперед (фиксируя движения руками); «перетяни за черту» (в парах перетягивают за руки друг друга у черты); Ходьба по гимнастической скамейке с поворотом кругом на середине (с мячом); легкий бег на носках по гимнастической скамейке, сохраняя равновесие; ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием через скакалку, сложенную вдвое, поднимая поочередно ногу вперед вверх и перекладывая предметы под ногой из одной руки в другую; выполняя хлопки под ногой; ходьба по гимнастической скамейке на середине выполнить «ласточку».
Тема №7. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени 
Теория. О профилактике плоскостопия. БАТ (биологически активные точки) на стопе.
Практические занятия. Упражнения для укрепления мышц стопы: ходьба на месте; стоя, руки на поясе, левая нога на носке, правая на пятке, смена положения ног; «ходьба по колючкам» (ходьба с «поджатыми» пальцами); чередование ходьбы на носках и пятках; исходное положение, сидя на полу: поочередный подъем правой и левой стопы; сидя, колени сомкнуты, стопы развернуты, подъем наружных краев стоп, постепенно сближая стопы и увеличивая время напряжения мышц; давить большим пальцем правой стопы на опору, поднимая мизинец и пятку; стопы сомкнуты, подъем внутренних краев стоп; «гусеница», «прожорливая гусеница», «сытая гусеница», «черепаший ход».

Комплексы упражнений в различных И.П., в движении, игрового характера.

Упражнения с применением предметов: с гимнастической палкой, с мячами, со скакалкой, с мелкими предметами (карандаши, платочки) и т.д.
Тема №8. Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика 
Теория. Мелкая моторика. «Наш ум на кончиках пальцев».
Практические занятия. Упражнения на развитие мелкой моторики. Массаж пальцев. Гимнастика для суставов.
Тема №9. Фитбол-гимнастика 
Теория. Правила поведения при работе с мячом. Свойства мяча. Правильная посадка на мяч. Правила выбора мяча.
Практические занятия. Комплексы упражнений на мячах для всех групп мышц из разных исходных положений. Упражнения в парах. Упражнения на равновесие, координацию движений. Балансировка на мяче. Упражнение на расслабление.
Тема №10. Упражнения на расслабление 
Теория. Дыхательные упражнения для снятия напряжения, расслабление, релаксация.
Практические занятия. Комплекс релаксационных упражнений. Релаксация. Подвижные игры с незначительной психофизической нагрузкой: «Запрещенное движение», «Угадай, где мяч», 
III. Общая физическая подготовка 

Тема №1. Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота (6 часа).
Теория. Физические качества: сила, ловкость, выносливость, быстрота.
Практические занятия. Разминка, комплексы упражнений на развитие основных двигательных качеств с использованием спортивного инвентаря: гантели, скакалки, мячи, гимнастические палки, диск «Здоровье». ОРУ на координацию в сочетании с ходьбой и бегом, челночный бег 3X10 м. Подсчёт частоты пульса после физического нагрузки и в состоянии покоя. Игры
Тема №2. Школа мяча 
Теория. Техника безопасности при выполнении упражнений с мячами разного диаметра.
Практические занятия. Броски, ловля и передача мяча. Жонглирование. Комплексы упражнений с теннисными и резиновыми (волейбольными) мячами. Метание в вертикальную цель. Игры и эстафеты с мячами.

Подвижные игры
IV. Контрольные испытания 
Теория. Правила выполнения контрольных испытаний.
Практические испытания. Контроль за развитием двигательных качеств:

· вставание в сед из положения лежа

· бег на выносливость до 2000 м

· челночный бег 3X10 м.
V. Спортивные праздники 
Для зрелищности и повышения интереса проводятся праздники: «Путешествие в страну здоровья, «Зимние забавы», «Здравствуй лето!» и т.п.
Итоговое занятие.
Техника безопасности во время летних каникул. 
Методическое обеспечение образовательной программы.

Формы занятий:
· групповые и индивидуальные формы занятий – теоретические, практические, комбинированные. Комбинированная форма используется чаще и включает теоретическую: беседу, инструктаж, просмотр иллюстраций – и практическую части: ОФП и гры;

· занятия оздоровительной направленности;

· праздники;

· эстафеты
Методы и приёмы учебно-воспитательного процесса:
Эффективность реализации программы:

· информационно-познавательные (беседы, показ);

· творческие (развивающие игры);

· методы контроля и самоконтроля (самоанализ, тестирование).
Материально-техническое обеспечение учебного процесса:
· оснащение спортивного зала;

· учебно-методическая литература;

· наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием комплексов упражнений, альбомы, фотографии;

· спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, гимнастические палки, гантели, фитбол мячи, кубики, кегли).
1.8. Методические рекомендации и технологические подходы:
Из методического письма Министерства образования и науки Челябинской области «О преподавании учебного предмета «Физическая культура»:

«Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Изучение физической культуры на базовом уровне направлено на создание у учащихся целостного представления о физической культуре, культуре здоровья, здоровом образе жизни как элементах общей культуры. Тем самым, базовый уровень можно рассматривать как инвариантный компонент физкультурного образования, связанный с приоритетными воспитательными задачами».

При разработке содержания третьего часа учебного предмета «Физическая культура» необходимо учитывать состояние здоровья обучающихся и деление их на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую (письмо Минобрнауки России от 31 октября 2003г. № 13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровью к специальной медицинской группе для занятий физической культурой»). 

Для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе для занятий физической культурой, необходимо учитывать специфику заболеваний и ориентироваться на выработку умений использовать физические упражнения для укрепления состояния здоровья, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды.

Для обучающихся, отнесенных к специальной медицинской группе, необходимо учитывать противопоказания и ограничения для занятий физической культурой с учетом специфики заболеваний и ориентироваться на укрепление их здоровья, коррекцию физического развития и повышение физической подготовленности. 

При организации, планировании и проведении третьего часа физической культуры общеобразовательным учреждениям рекомендуется:

– в полной мере использовать школьные спортивные сооружения и спортивные площадки, оборудованные зоны рекреации и естественные природные ландшафты;

– использовать спортивные площадки и залы учреждений дополнительного образования детей спортивной направленности, а также спортивных объектов, находящихся в муниципальной и региональной собственности (письмо Минобрнауки России от 7 сентября 2010 г.  № ИК- 1374/19 и Минспортуризма России от 13 сентября 2010 г. № ЮН-02-09/4912 с методическими указаниями по использованию спортивных объектов в качестве межшкольных центров для проведения школьных уроков физической культуры и внешкольной спортивной работы).
Вариативная (дифференцированная) часть программы обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы общеобразовательного учреждения. Поэтому в вариативную часть программы рекомендуется включать: 

– зимние виды спорта (лыжная подготовка, «зимний» мини-футбол);

– физические упражнения оздоровительной направленности;

– русские народные игры (лапта);

В СШИ №2 существует острая необходимость использования третьего часа на оздоровление учащихся. Вариативная часть программы направлена на освоение гимнастических упражнений оздоровительной направленности, включает упражнения лечебной направленности (упражнения на коррекцию позвоночника, дыхательную гимнастику).  Для осуществления индивидуального подхода в обучении возникла необходимость деления класса на подгруппы.

В ходе преподавания физической культуры  в целях реализации личностно-ориентированного подхода в обучении учащихся школы-интерната используются следующие образовательные технологии: здоровьесберегающие, информационно-коммуникационные, уровневой дифференциации, групповой деятельности, игровой деятельности, организации самостоятельной работы, 
Эффективность формирования двигательных навыков и умений во многом зависит от правильного применения педагогом методов обучения. Различают три группы методов: наглядные, словесные и практические. 
Наглядные методы основаны на непосредственном чувственном восприятии физических упражнений и используются для создания у детей зрительных представлений о движении. К наглядным методам относятся непосредственно, показ физических упражнений, имитация (подражание), наглядные пособия (рисунки, фотографии, кинодемонстрации), помощь, применение зрительных и звуковых ориентиров.
Словесные методы помогают целенаправленно наблюдать, точнее воспринимать упражнение, активизируют мышление ребенка, содействуя осмыслению двигательных действий, способствуют созданию более полных и точных представлений о движении. При формировании  двигательных умений и навыков используются  следующие словесные методы: название упражнения, описание, объяснение, пояснения, указания, распоряжения, команда, вопросы к детям, рассказ, беседа.
Практические методы применяются для создания мышечно-двигательных представлений о физических упражнениях и закрепления двигательных навыков и умений. Практические методы различаются по способу организации и регулированию деятельности детей. Делятся на повторение упражнений без изменения и с изменениями, в игровой и соревновательной формах

      Личностно - ориентированный подход в образовательном процессе позволяет рассматривать физическую культуру не только как средство укрепления здоровья и развития физических кондиций человека, но и как явление общечеловеческой культуры, связанной с культурой здоровья, телосложения, движений; как способ развития личности, обеспечивающий творческую активность, культуру поведения, общения, взаимодействия с людьми. По мере развития мышления, происходящего под воздействием целостного образовательного процесса, физическая культура приобретает для учащихся личностные смысл и направленность, раскрывается в индивидуальных и общественно востребованных качествах и ценностных ориентациях. Формирующееся под влиянием изучения физической культуры представление о собственном «Я» усиливает мотивацию учащихся на овладение учебным содержанием данного предмета.  Овладение содержанием учебного предмета «Физическая культура» не только обеспечивает всестороннее физическое развитие и физическую подготовленность учащихся, укрепление их здоровья, но и способствует развитию их гуманитарной культуры, содействует активному включению в социальные процессы, в здоровый образ жизни.
    Деятельностный и практико-ориентированный подходы отражают стратегию современной образовательной политики, необходимость формирования человека и гражданина, интегрированного в современное ему общество и нацеленного на совершенствование этого общества. И здесь уже недостаточно обучения отдельным знаниям, навыкам и умениям, воспитания отдельно взятых качеств и способностей. Здесь необходим образовательный процесс, ориентированный на целостное развитие личности учащихся, на единство их физического, психического и нравственного развития. В качестве такого процесса выступает процесс формирования самостоятельности учащихся, самостоятельного мышления и инициативности, готовности проявлять творческий подход и искать нестандартные способы решения, активно включаться во взаимодействие с людьми и положительно относиться к новациям.

    Поэтому для формирования самостоятельности учащихся в содержание образования по физической культуре, впервые вводятся темы по обучению школьников разнообразным способам физкультурной (двигательной) деятельности, которые используются как в индивидуальных, так и коллективных формах занятий. При этом отбор учебного содержания, ориентированного на формирование самостоятельной деятельности, осуществляется с учетом возрастных интересов учащихся. Эта ориентация побуждает учащихся к активному самообразованию, поиску, отбору, анализу и использованию соответствующей информации, взаимодействию и творческому сотрудничеству как со своими сверстниками, так и со взрослыми людьми.

     От правильной организации двигательного режима школьников во многом зависят здоровье и работоспособность учащихся, больных сколиозом . Рациональный двигательный режим должен включает все виды физкультурно-оздоровительной работы. Чередование их с учебными занятиями обеспечивает высокий уровень двигательной активности. Организованная и мотивированная двигательная активность вполне может перерасти в физическую активность. Понятие «физическая активность человека» отражает активное отношение личности к физкультурно-спортивным занятиям на основе сформированной у него потребности в физической тренировке. Особое место в системе школьной спортивно-оздоровительной работы уделяется  формированию физической активности учащихся, имеющих нарушения осанки, развитию и совершенствованию их двигательной культуры. 

В школе-интернате система физкультурно-оздоровительной работы включает в себя следующие направления: 

• физкультурные пятиминутки перед первым уроком ежедневно, физкультминутки на уроках, динамические паузы; 

• работу спортивных секций, кружков; 

• подготовка и проведение разнообразных спортивных соревнований, праздников, товарищеских игр, состязаний, конкурсов, дней здоровья; 

• проведение теоретических уроков по физической культуре;

• проведение тематических дней, классных часов, бесед, родительского лектория; 

• совместные мероприятия учащихся с родителями; 

• пропаганду здорового образа жизни детей и подростков совместно с медицинскими кураторами и воспитателями; 
На уроках физической культуры, который остаётся основной формой учебного процесса, решается, как правило, комплекс взаимосвязанных развивающих, образовательных, оздоровительных и воспитательных задач. Основное внимание уделяется развитию двигательных качеств: координационных, скоростных способностей и выносливости, силы, гибкости, ловкости, а также воспитанию у учащихся таких нравственных и волевых качеств, как дисциплинированность, доброжелательность, честность, смелость.
1.8. Специфика отражения НРЭО и межпредметных связей. 

Сформированные у учащихся знания и умений, а также  ОУУН, в результате обучения физической культуры  в 5-9 классах тесно связаны со следующими предметами: природоведением, географией, биологией, историей  и ОБЖ, а даже музыкой, ИЗО.  Сочетание легкого кросса и освоение двигательных навыков, преодоления природных препятствий с природными наблюдениями, фитозаготовками, ориентировку на местности, решение эстетических и художественных задач чрезвычайно заинтересовывает и одухотворяет школьников. Хорошо спланированный комплексный урок позволяет решить вопрос физического совершенствования и конкретного овладения навыками первой медицинской помощи, выживания в природной среде, спасение, пожаротушения и многие другие практические проблемы.

«Физическая культура» имеет многоаспектные связи с другими предметами. Совместно с учителями физики, биологии, математики, химии, ОБЖ, истории  прослеживается развитие понятий в смежных курсах. В этом смысле наиболее эффективны интегрированные уроки.

Так, интегрированные уроки, например, биология и физическая культура (например, тема: «Обмен веществ и энергии»), помогают освоить понятия, раскрыть значение органических веществ при выполнении физических упражнений; показать роль воды в мышечном сокращении; продемонстрировать на опыте десямиляционные процессы до нагрузки и после нее.

Можно провести интегрированные уроки по изучению функциональной анатомии опорно-двигательной, сердечно-сосудистой и нервной систем и другие.

При изучении предмета необходимо учитывать национальные, региональные и этнокультурные особенности. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» формулирует в качестве принципа государственной политики «воспитание взаимоуважения, гражданственности, патриотизма, ответственности личности, а также защиту и развитие этнокультурных особенностей и традиций народов Российской Федерации в условиях многонационального государства».

 Национально региональные этнокультурные особенности  по предмету «Физическая культура» может быть представлен в виде практических и теоретических учебных занятий. 

При проведении практических занятий следует учитывать следующие факторы:

· климатические особенности уральского региона (акцент на лыжную подготовку)

· национальные особенности уральского региона (национальные спортивные игры)

· особенности учебного заведения – состояние материально-технической базы, контингент учащихся (занятия по соответствующему разделу программы)

При проведении теоретических занятий следует использовать следующую информацию:

· спортивные сооружения г. Магнитогорска

· развитие различных (в первую очередь связанных с соответствующими разделами программы) видов спорта в городе

· развитие различных видов спорта в регионе

· выдающиеся спортсмены города и региона.

Количество часов регионального компонента 5-9 классах составляют 10 часов в год.
Темы НРЭО

	Тема № 
	Темы НРЭО
	5 кл.
	6 кл.
	7 кл.
	8 кл.
	9 кл.

	1.
	Развитие легкой атлетики в городе 
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	2.
	Развитие баскетбола
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	3.
	Спортивные сооружения города
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	4.
	Развитие видов спорта
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	5.
	Зимние спортивные сооружения и развитие зимних видов спорта
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	6.
	Развитие волейбола в городе
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	7.
	Национальные подвижные игры
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	8.
	«Сочи-  2014»
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	9.
	Магнитогорцы-участники чемпионата мира и других международных соревнований
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	10.
	Популярные виды спорта в Челябинской области
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч
	1ч

	Всего часов:
	10ч
	10ч
	10ч
	10ч
	10ч


Распределение тем НРЭО по урокам
5 КЛАСС
	№

урока
	Тема урока
	Вопросы НРЭО
	Время

	4
	Легкая атлетика. Ходьба и бег. Бег 30 метров
	Роль белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ в развитии организма и мышечной деятельности.


	15 мин.

	5
	Легкая атлетика. Ходьба и бег. Равномерный бег.
	
	15 мин.

	6
	ОФП. Гимнастика для глаз. Дыхательная гимнастика.
	
	15 мин.

	10
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах.
	Здоровый образ жизни. Вредные привычки
	15 мин.

	14
	Подвижные игры. Ловля, передача и бросок мяча  стоя на месте.
	
	15 мин.

	19
	Подвижные игры. Ловля, передача бросок мяча, перекаты мяча в парах.
	
	15 мин.

	22
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах.
	Преобладающий вид спорта в Магнитогорске
	15 мин.

	23
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах.
	
	15 мин.

	25
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах и в движении.
	
	15 мин.

	31
	Подвижные игры. Бросок мяча в цель.
	Гимнастика для глаз. Физ.минутки. Разучить три физ.минутки.


	15 мин.

	32
	Подвижные игры. Бросок мяча в цель.
	
	15 мин.

	34
	Подвижные игры. Ведение мяча правой, левой рукой.
	
	15 мин.

	36
	ОФП. Упражнения на фитболах.
	Гигиена спортсмена.
	15 мин.

	40
	Лыжная подготовка. Техника безопасности при занятиях на уроках лыжной подготовки.
	
	15 мин.

	41
	Лыжная подготовка. Ступающий шаг. Прохождение дистанции 1000 метров.
	
	15 мин.

	43
	Лыжная подготовка. Подъем ступающим шагом.
	История развития подвижных игр. Крупнейшие спортивные сооружения в городе.
	15 мин.

	44
	Лыжная подготовка.  Подъем ступающим шагом.
	
	15 мин.

	49
	Лыжная подготовка.  Техника поворота на месте.
	
	15 мин.

	52
	Лыжная подготовка. Техника подъема ступающим шагом.
	Возникновение спортивных игр (футбол, волейбол, баскетбол).  Физические качества человека. (ЦОР)
	15 мин.

	53
	Лыжная подготовка. Техника подъема ступающим шагом.
	
	15 мин.

	55
	Лыжная подготовка. Эстафеты на лыжах.
	
	15 мин.

	56
	Лыжная подготовка. Эстафеты на лыжах.
	Лучшие спортсмены города Магнитогорска. Городская эстафета на приз газеты «Магнитогорский рабочий».
	15 мин.

	60
	ОФП. Упражнения на равновесия. Повышение тонуса и укрепление стопы.
	
	15 мин.

	64
	Лыжная подготовка.  Лыжные гонки.
	
	15 мин.

	67
	Волейбол.  Бросок мяча из-за головы двумя руками.
	Рациональное  питание и режим дня (ЦОР)
	15 мин.

	68
	Волейбол.  Бросок мяча из за головы двумя руками.


	
	15 мин.

	76
	Волейбол. Ловля и передача мяча с 

места и в движении.
	
	15 мин.

	81
	ОФП. Повышение тонуса  и укрепление стопы.
	Зимние виды спорта. Магнитогорские спортсмены- ветераны войны, ветераны спорта России.


	15 мин.

	84
	ОФП. Повышение тонуса  и укрепление стопы.
	
	15 мин.

	96
	ОФП. Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.
	
	15 мин.

	

итого
	450 мин


6  класс
	№ урока
	Тема урока
	Тема НРЭО
	Кол-во минут

	2.
	Спринтер​ский бег, эстафетный бег
	Популярные виды спорта в Челябинской области
	15 мин

	4.
	Бег на средние дистанции
	Развитие легкой атлетики в городе
	15 мин

	7.
	Бег по пересеченной местности, преодоле​ние пре​пятствий
	Развитие легкой атлетики в городе
	15 мин

	10.
	Сочетание приемов передвижений и оста​новок
	Развитие баскетбола
	15 мин

	11.
	Сочетание приемов ведения, пере​дачи, бросков
	Развитие видов спорта
	15 мин

	16.
	Передачи двумя руками от груди
	Национальные подвижные игры
	15 мин

	17.
	Передачи двумя руками от груди
	Магнитогорцы-участники чемпионата мира и других международных соревнований
	15 мин

	19.
	Бросок двумя руками от головы с места
	Развитие баскетбола
	15 мин

	21.
	Бросок двумя руками от головы с места
	Развитие Олимпийского движения
	15 мин

	23.
	Личная защита
	Развитие Олимпийского движения
	15 мин

	26.
	Бросок одной рукой от плеча с мес​та.
	Популярные виды спорта в Челябинской области
	15 мин

	31.
	Передачи мяча разными способами в движении в тройках, с сопротивлением
	Магнитогорцы-участники чемпионата мира и других международных соревнований
	15 мин

	32.
	Бросок одной рукой от плеча в движении
	Магнитогорцы-участники чемпионата мира и других международных соревнований
	15 мин

	34.
	Бросок одной рукой от плеча в дви​жении.
	Развитие Олимпийского движения
	15 мин

	35.
	Штрафной бросок

	Развитие баскетбола
	15 мин

	38.
	Стойка и передвижения игрока

	Спортивные сооружения города
	15 мин

	41.
	Передача в тройках после перемещения
	Развитие волейбола в городе
	15 мин

	44.
	Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	Развитие волейбола в городе
	15 мин

	46.
	Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	Развитие волейбола в городе
	15 мин

	50.
	Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг.  
	Развитие видов спорта
	15 мин

	55.
	Освоение техники лыжных ходов
	Зимние спортивные сооружения и развитие зимних видов спорта
	15 мин

	59.
	Попеременный двухшажный ход.
	Зимние спортивные сооружения и развитие зимних видов спорта
	15 мин

	64.
	Переход с  попеременных ходов на одновременные
	Зимние спортивные сооружения и развитие зимних видов спорта
	15 мин

	70.
	Освоение техники лыжных ходов
	Национальные подвижные игры
	15 мин

	76.
	Стойка и передвижения игрока
	Популярные виды спорта в Челябинской области
	15 мин

	81.
	ОФП

Упражнения в равновесии
	Спортивные сооружения города
	15 мин

	87.
	Фитбол-гимнастика
	Национальные подвижные игры
	15 мин

	90.
	Развитие физических качеств
	Развитие легкой атлетики в городе
	15 мин

	93.
	Гимнастика для глаз. Дыхатeльная гимнастика
	Развитие видов спорта
	15 мин

	99.
	Упражнения в равновесии
	Спортивные сооружения города
	15 мин

	Итого:
	450 мин.


7-8  КЛАСС

	№

п/п
	№

урока
	Тема урока
	Вопросы НРЭО
	Время

	1.
	4
	Легкая атлетика. Ходьба и бег. Бег 30 метров
	Когда и где появились первые  физические упражнения и спорт
	15 мин.

	
	5
	Легкая атлетика. Ходьба и бег. Равномерный бег.
	
	15 мин.

	
	6
	ОФП. Гимнастика для глаз. Дыхательная гимнастика.
	
	15 мин.

	2.


	10
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах.
	Первые спортсмены города Магнитогорска
	15 мин.

	
	14
	Подвижные игры. Ловля, передача и бросок мяча  стоя на месте.
	
	15 мин.

	
	19
	Подвижные игры. Ловля, передача бросок мяча, перекаты мяча в парах.
	
	15 мин.

	3
	22
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах.
	Самый популярный вид спорта на Южном Урале


	15 мин.

	
	23
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах.
	
	15 мин.

	
	25
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах и в движении.
	
	15 мин.

	4
	31
	Подвижные игры. Бросок мяча в цель.
	Физминутки. Разучить три физминутки.


	15 мин.

	
	32
	Подвижные игры. Бросок мяча в цель.
	
	15 мин.

	
	34
	Подвижные игры. Ведение мяча правой, левой рукой.
	
	15 мин.

	5.
	36
	ОФП. Упражнения на фитболах.
	Водные виды спорта
	15 мин.

	
	40
	Лыжная подготовка. Техника безопасности при занятиях на уроках лыжной подготовки.
	
	15 мин.

	
	41
	Лыжная подготовка. Ступающий шаг. Прохождение дистанции 1000 метров.
	
	15 мин.

	6
	43
	Лыжная подготовка. Подъем ступающим шагом.
	Знаменитые спортсмены Магнитогорска по зимним видам спорта
	15 мин.

	
	44
	Лыжная подготовка.  Подъем ступающим шагом.
	
	15 мин.

	
	49
	Лыжная подготовка.  Техника поворота на месте.
	
	15 мин.

	7.


	52
	Лыжная подготовка. Техника подъема ступающим шагом.
	История хоккейного клуба «Металлург-Магнитогорск»

(ЭОР)
	15 мин.

	
	53
	Лыжная подготовка. Техника подъема ступающим шагом.


	
	15 мин.

	
	55
	Лыжная подготовка. Эстафеты на лыжах.
	
	15 мин.

	8
	56
	Лыжная подготовка. Эстафеты на лыжах.
	Городская эстафета на приз газеты «Магнитогорский рабочий».

Выдающиеся участники этих соревнований(ЭОР)
	15 мин.

	
	60
	ОФП. Упражнения на равновесия. Повышение тонуса и укрепление стопы.
	
	15 мин.

	
	64
	Лыжная подготовка.  Лыжные гонки.
	
	15 мин.

	9
	67
	Волейбол.  Бросок мяча из за головы двумя руками.


	Спортсмены нашего региона которые участвовали  в Олимпийских игр
	15 мин.

	
	68
	Волейбол.  Бросок мяча из за головы двумя руками.
	
	15 мин.

	
	76
	Волейбол. Ловля и передача мяча с места и в движении.
	
	15 мин.

	10
	81
	ОФП. Повышение тонуса  и укрепление стопы.
	Магнитогорские спортсмены- ветераны войны, ветераны спорта России.


	15 мин.

	
	84
	ОФП. Повышение тонуса  и укрепление стопы.
	
	15 мин.

	
	96
	ОФП. Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.
	
	15 мин.

	итого
	450 мин


9 КЛАСС
	№

п/п
	№

урока
	Тема урока
	Вопросы НРЭО
	Время

	1.
	4
	Легкая атлетика. Ходьба и бег. Бег 30 метров
	Олимпийцы Челябинской области и республики Башкортостан
	15 мин.

	
	5
	Легкая атлетика. Ходьба и бег. Равномерный бег.
	
	15 мин.

	
	6
	ОФП. Гимнастика для глаз. Дыхательная гимнастика.
	
	15 мин.

	2.


	10
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах.
	Тренировочные места Южного Урала
	15 мин.

	
	14
	Подвижные игры. Ловля, передача и бросок мяча  стоя на месте.
	
	15 мин.

	
	19
	Подвижные игры. Ловля, передача бросок мяча, перекаты мяча в парах.
	
	15 мин.

	3
	22
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах.
	Самый популярный вид спорта на Южном Урале


	15 мин.

	
	23
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах.
	
	15 мин.

	
	25
	Подвижные игры. Ловля и бросок мяча в парах и в движении.
	
	15 мин.

	4
	31
	Подвижные игры. Бросок мяча в цель.
	Универсиада 2014г. в Казани.


	15 мин.

	
	32
	Подвижные игры. Бросок мяча в цель.
	
	15 мин.

	
	34
	Подвижные игры. Ведение мяча правой, левой рукой.
	
	15 мин.

	5.
	36
	ОФП. Упражнения на фитболах.
	Пловцы Южного Урала.
	15 мин.

	
	40
	Лыжная подготовка. Техника безопасности при занятиях на уроках лыжной подготовки.
	
	15 мин.

	
	41
	Лыжная подготовка. Ступающий шаг. Прохождение дистанции 1000 метров.
	
	15 мин.

	6
	43
	Лыжная подготовка. Подъем ступающим шагом.
	      Знаменитые спортсмены Магнитогорска по зимним видам спорта
	15 мин.

	
	44
	Лыжная подготовка.  Подъем ступающим шагом.
	
	15 мин.

	
	49
	Лыжная подготовка.  Техника поворота на месте.
	
	15 мин.

	7.


	52
	Лыжная подготовка. Техника подъема ступающим шагом.
	Завоевание кубка «Гагарина» хоккейным клубом  

 «Металлург-Магнитогорск»

(ЭОР)
	15 мин.

	
	53
	Лыжная подготовка. Техника подъема ступающим шагом.


	
	15 мин.

	
	55
	Лыжная подготовка. Эстафеты на лыжах.
	
	15 мин.

	8
	56
	Лыжная подготовка. Эстафеты на лыжах.
	Городская эстафета на приз газеты «Магнитогорский рабочий».

Выдающиеся участники этих соревнований(ЭОР)
	15 мин.

	
	60
	ОФП. Упражнения на равновесия. Повышение тонуса и укрепление стопы.
	
	15 мин.

	
	64
	Лыжная подготовка.  Лыжные гонки.
	
	15 мин.

	9
	67
	Волейбол.  Бросок мяча из за головы двумя руками.


	Волейбольная 

сборная России.
	15 мин.

	
	68
	Волейбол.  Бросок мяча из за головы двумя руками.
	
	15 мин.

	
	76
	Волейбол. Ловля и передача мяча с места и в движении.
	
	15 мин.

	10
	81
	ОФП. Повышение тонуса  и укрепление стопы.
	Магнитогорские спортсмены- ветераны войны, ветераны спорта России.


	15 мин.

	
	84
	ОФП. Повышение тонуса  и укрепление стопы.
	
	15 мин.

	
	96
	ОФП. Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.
	
	15 мин.

	итого
	450 мин


2. Учебно-методическое обеспечение предмета.
Учебно-методическое обеспечение курса «Физическая культура» 5-9 классов

	№
	Авторы, название учебника
	Класс
	Издательство

	Учебно-методический комплект «Физическая культура» 

	1
	Виленский М.Я. , И.М.Туревский , Т.Ю.Торочкова Физическая культура 5, 6, 7 класс
	5-7
	М.: Просвещение  2012 г.

	2.
	В.И. Лях, А.А. Зданевич  Физическая культура 8-9 класс
	8-9
	М.: Просвещение  2012 г.

	Методические пособия для учителя

	3.
	В.Г. Чайцев, И.В. Пронина   Новые технологии физического воспитания школьников
	5-9
	«Аркти»

2007 г.

	4 
	Л.Б. Кофман  Настольная книга учителя физической культуры
	5-9
	Москва «Физкультура и спорт»2000 г.

	5.
	Г.А. Халемский Физическое воспитание детей со сколиозом и нарушением осанки
	5-9
	Москва «Издательство НЦ ЭНАС»2002 г

	6.
	В.И.Лях, А. А.Зданович  Физическая культура
	8-9
	Москва «Просвещение»

2007 г


3.4 Календарно-тематическое планирование

для учащихся 8 класса
1. Программа: «Комплексная программа по физическому воспитанию для учащихся 1-11 классов», В.И.Лях,  А.А.Зданевич, 2011г.

2. Учебник: «Физическая культура 8-9 класс» В.И. Лях, А.А. Зданевич

3. Количество часов по программе: 102 ч.

4. Количество часов регионального компонента: 10 ч.

5. Формы контроля: тестирование - 12 тестов  фронтальный опрос - 7  контрольные нормативы – 23

	№ урока
	Дата 
	Раздел
программы


	Тема урока
	Тип урока

	Элементы содержания
	Выполнение требований стандарта
	Вид контроля
	Домашнее задание
	НРЭО


	1-2
	8а

8б
	Легкая атлетика

Легкая атлетика

	Спринтер​ский бег, эстафетный бег


	Вводный
	Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специ​альные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств
	Знать правила ТБ на уроках л/а.
Уметь пробегать 30 м с максимальной скоро​стью с низкого старта
	Текущий
	Разучить комплексы 1-2-3
	

	2
	
	
	
	Комбинирован-ный
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. ОРУ. Специаль​ные беговые упражнения. Развитие скорост​ных качеств. Правила использования л/а уп​ражнений для развития скоростных качеств
	Уметь пробегать 60 м

с максимальной скоро​стью с низкого старта
	Учетный

Мальчики: 13-9,3;

10-9,6.

Девочки: 10-9,8; 7-10,0
	Комплекс 1
	 (15м)

 № 10 

	3
	8а

8б
	
	ОФП

Гимнастика для глаз
	
	Гимнастика для глаз. Дыхатeльная гимнастика. Формирование навыка правильной осанки
	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 1
	

	4
	8а

8б
	
	Бег на сред-

ние дистан​ции
	Комбини-

рованный
	Бег 1500 м (девочки), 2000 м (мальчики)  ОРУ. Специальные беговые упраж​нения. Спортивные игры. Правила сорев​нований. Развитие выносливости
	Уметь пробегать дистанцию 1500(2000 м)
	Учетный

Мальчики: 9,00; 9,30;

10,00

Девочки: 7,30; 8,00;

8,30
	Комплекс 1
	 (15м) 

№ 1

	5
	8а

8б
	
	Бег по пересеченной местности, преодоле​ние пре​пятствий
	Комбинирован-ный
	Бег 10 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные бе​говые упражнения. Спортивные игры. Раз​витие выносливости. Правила использова​ния л/а упражнений для развития вынос​ливости
	Уметь бежать в равно-

мерном темпе 10 минут, преодолевать горизон​тальные препятствия
	Текущий
	Комплекс 1
	

	6
	8а

8б
	
	ОФП

Основные упражнения игрового стретчинга
	Комбини-

рованный
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы


	Знать корригирующую позу
	Текущий
	Комплекс 1
	

	7
	8а

8б
	
	Бег по пересеченной местности, преодоле​ние пре​пятствий
	Комбини-

рованный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные бе​говые упражнения. Спортивные игры. Раз​витие выносливости. Правила использова​ния л/а упражнений для развития вынос​ливости
	Уметь бежать в равно-

мерном темпе 15 минут
	Текущий
	Комплекс1
	 (15м) 

№ 1

	8


	8а

8б
	Спортивные игры

Спортивные игры

ортивные игры

Спортивные игры

Спортивные игры

Спортивные игры

Спортивные игры
	Баскетбол
Сочетание приемов передвижений и остановок

	Освоение
нового
материала
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной ру​кой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационный способностей
	Уметь играть в баскетбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 2
	

	9
	8а

8б
	
	ОФП
Упражнения в равновесии
	Комбини-

рованный
	Упражнения в равновесии. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.

	Уметь удерживать равновесие
	Текущий
	Комплекс 2
	

	10
	8а

8б
	
	Баскетбол
Сочетание приемов передвижений и оста​новок

	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижений и оста​новок Сочетание приемов передвижений и оста​новок. Сочетание приемов ведения, пере​дачи, бросков. Штрафной бросок. Позици​онное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопро​тивлением. Развитие координационный способностей
	Уметь играть в баскетбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 2
	 (15м) 

№ 2

	11
	8а

8б
	
	Баскетбол
Сочетание приемов ведения, пере​дачи, бросков
	Комбини-
рованный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, пере​дачи, бросков. Штрафной бросок. Позици​онное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопро​тивлением. Развитие координационный способностей


	Уметь играть в баскетбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 2
	 (15м) 

№ 4

	12
	8а

8б
	
	ОФП

Пальчиковая гимнастика
	Комбини-

рованный
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика
	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 2
	

	13
	8а

8б
	
	Баскетбол
Ведение мяча с сопротивле​нием
	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием. Штрафной бросок. Сочетание прие​мов ведения, передачи, бросков с сопро​тивлением. Быстрый прорыв 2x1, 3x2. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в баскетбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный

Оценка техники передачи в тройках по​сле перемещения
	Комплекс 2
	

	14
	8а

8б
	
	Баскетбол
Ведение мяча с сопротивле​нием
	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием. Штрафной бросок. Сочетание прие​мов ведения, передачи, бросков с сопро​тивлением. Быстрый прорыв 2x1,3x2. Взаимодействие двух игроков через за​слон. Учебная игра. 
	Уметь играть в баскетбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 2
	

	15
	8а

8б
	
	ОФП

Фитбол-гимнастика
	Комбини-

рованный
	Фитбол-гимнастика
	Уметь удерживать равновесие
	Текущий
	Комплекс 2
	

	16
	8а

8б
	
	Баскетбол
Передачи двумя руками от груди
	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием. Передачи двумя руками от груди Личная защита. Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 2
	 (15м) 

№ 7

	17
	8а

8б
	
	Баскетбол
Бросок двумя руками от головы, от груди с места
	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы, от груди с места. Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный

Оценка техники передачи двумя руками от груди
	Комплекс 2
	 (15м) 

№ 9

	18
	8а

8б
	
	ОФП

Развитие физических качеств
	Комбини-

рованный
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота.
Подвижные игры
	Знать правила игр. Уметь составлять комплексы упражнений
	Текущий
	Комплекс 2
	

	19
	8а

8б
	
	Баскетбол
Бросок двумя руками от головы с места

	Комбини-
рованный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре


	Текущий
	Комплекс 3
	 (15м) 

№ 2

	20
	8а

8б
	
	Баскетбол
Бросок двумя руками от головы с места
	Комбини-
рованный
	Учебная игра. Бросок двумя руками от головы с места Совершенствование физи​ческих способностей 

	Уметь играть в баскетбол,выполнять технические действия в игре


	Текущий


	Комплекс 3
	(15м) 

№ 8

	21
	8а

8б
	
	ОФП

Формирование навыка правильной осанки.
	Комбини-

рованный
	Гимнастика для глаз. Дыхатeльная гимнастика. Формирование навыка правильной осанки.

	Знать технику выплонения упражнений
	Текущий
	Комплекс 3
	

	22
	8а

8б
	
	Баскетбол
Личная защита
	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием на месте. Бросок двумя руками от го​ловы с места. Передачи мяча разными спо​собами на месте. Личная защита. 

	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3
	

	23
	8а

8б
	
	Баскетбол
Личная защита
	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Пере​дачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3
	 (15м) 

№ 8

	24
	8а

8б
	
	ОФП

Основные упражнения игрового стретчинга


	Комбини-

рованный
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы

	Знать корригирующую позу
	Текущий
	Комплекс 3
	

	25
	8а

8б
	
	Баскетбол
Личная защита
	Комбини-
рованный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием на месте. Бросок двумя руками от го​ловы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте с сопро​тивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный

Оценка техники
передачи мяча раз​ными способами
	Комплекс 3
	

	26
	8а

8б
	
	Баскетбол
Бросок одной рукой от плеча с мес​та.
	Комбинирован-ный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием. Бросок одной рукой от плеча с мес​та. Передачи мяча разными способами в движении парами, с сопротивлением. Лич​ная защита. Учебная игра. Развитие коор​динационных способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3
	(15м)

№ 10

	27
	8а

8б
	
	ОФП

Упражнения в равновесии
	Комбини-

рованный
	Упражнения в равновесии. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.

	Уметь удерживать равновесие
	Текущий
	Комплекс 3
	

	28
	8а

8б
	
	Баскетбол
Передачи мяча разными способами в движении парами с сопротивлением

	Комбинирован-ный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием. Бросок одной рукой от плеча с мес​та. Передачи мяча разными способами в движении парами с сопротивлением. Лич​ная защита. Учебная игра. Робностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3
	

	29
	8а

8б
	
	Баскетбол

Переда​чи мяча разными способами в тройках с сопро​тивлением.
	Комбинирован-ный
	Сочетание приемов передвижений и остано​вок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Переда​чи мяча разными способами в тройках с сопро​тивлением. Личная защита. Учебная игра. Раз​витие координационных способностей
	Уметь играть в баскет​бол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный

Оценка техники бро​ска одной рукой от плеча с места
	Комплекс 3
	

	30
	8а

8б
	
	ОФП
Пальчиковая, суставная гимнастика.

	Комбини-

рованный
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.

	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 3
	

	31
	8а

8б
	
	Баскетбол

Передачи мяча разными способами в движении в тройках, с сопротивлением
	Комбинирован-ный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места с сопро​тивлением. Передачи мяча разными способами в движении в тройках, с сопротивлением. 
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3
	 (15м) 

№ 9

	32
	8а

8б
	
	Баскетбол

Бросок одной рукой от плеча в движении
	Комбинирован-ный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча в движении. Пе​редачи мяча разными способами в движении тройками, с сопротивлением. Игровые задания 2x2,3x3,4x4. Учебная игра. Развитие коорди​национных способностей. 
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3
	 (15м) 

№ 9

	33
	8а

8б
	
	ОФП
Фитбол-гимнастика.

	Комбини-

рованный
	Фитбол-гимнастика.

	Уметь удерживать равновесие
	Текущий
	Комплекс 3
	

	34
	8а

8б
	
	Баскетбол
Бросок одной рукой от плеча в дви​жении.
	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивле​нием. Бросок одной рукой от плеча в дви​жении. Передачи мяча разными способами в движении тройками, с сопротивлением. Иг​ровые задания 2x2,3x3,4x4. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3
	 (15м) 

№ 8

	35
	8а

8б
	
	Баскетбол Штрафной бросок

	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной ру​кой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационный способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный

Оценка техники

штрафного броска
	Комплекс 3
	 (15м) 

№ 2

	36
	8а

8б
	
	ОФП
Развитие физических качеств
	Комбини-

рованный
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота

Подвижные игры
	Знать правила игр
Уметь составлять комплексы упражнений
	Текущий
	Комплекс 3
	

	37
	8а

8б
	
	Баскетбол
Штрафной бросок
	Комбини-

рованный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной ру​кой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие координационный способностей
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 3
	

	38


	8а

8б
	Спортивные игры

	Волейбол
Стойка и передвижения игрока

	Комбини-

рованный
	Стойка и передвижения игрока. Комбина​ции из разученных перемещений. Переда​ча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Иг​ра по упрощенным правилам 
	Уметь играть в волейбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	 (15м) 

№ 3

	39
	8а

8б
	
	ОФП
Гимнастика для глаз
	Комбини-

рованный
	Гимнастика для глаз. Дыхатeльная гимнастика. Формирование навыка правильной осанки.


	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 1
	

	40
	8а

8б
	
	Волейбол
Комбинации из разученных перемещений
	Комбини​рованный
	Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Переда​ча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Иг​ра по упрощенным правилам 
	Уметь играть в волейбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	

	41
	8а

8б
	Спортивные игры

Спортивные игры

	Волейбол
Пере​дача над собой во встречных колоннах.
	Комбини-
рованный
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Пере​дача над собой во встречных колоннах. Ниж​няя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, пере​дачи, бросков. Штрафной бросок. Позици​онное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопро​тивлением. Развитие координационный способностей
	Уметь играть в волейбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	(15м) 

№ 6

	42
	8а

8б
	
	ОФП
Основные упражнения игрового стретчинга
	Комбини-

рованный
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы

	Знать корригирующую позу
	Текущий
	Комплекс 1
	

	43
	8а

8б
	
	Волейбол
Передача в тройках после перемещения
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений.
Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках. Игра по уп​рощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный

Передачи мяча над собой
	Комплекс 1
	 (15м)

	44
	8а

8б
	
	Волейбол
Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи. Нападающий удар. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	 (15м) 

№ 6

	45
	8а

8б
	
	ОФП
Упражнения в равновесии
	Комбини-

рованный
	Упражнения в равновесии. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.

	Уметь удерживать равновесие
	Текущий
	Комплекс 1
	

	46
	8а

8б
	
	Волейбол
Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи. Нападающий удар. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в баскет-
бол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный

Оценка техники передачи мяча в тройках над собой во встречных колоннах
	Комплекс 1
	 (15м) 

№ 6

	47


	8а

8б
	
	Волейбол
Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	Комбини​рованный
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи. Нападающий удар. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в баскет​бол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	

	48
	8а

8б
	
	ОФП
Суставная гимнастика
	Комбини-

рованный
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.

	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 1
	

	49
	8а

8б
	Лыжная подготовка

Лыжная подготовка
	Стойки лыжника
	Изучение
нового материала
	Инструктаж по технике безопасности. Стойки лыжника. Одновременный одношажный ход. Освоение элементов хода /имитация работы рук, ног /,  выполнение заданий на тренировочных отрезках. Одноопорное скольжение. 
	Уметь использовать ступающий, скользящий шаг на дистанции

	Текущий
	Комплекс 2
	

	50
	8а

8б
	
	Освоение техники лыжных ходов. Скользящий шаг.  
	Комбини-

рованный
	Одновременный одношажный  ход. Прохождение дистанции до  3.5 км.Скользящий шаг.  Выполнение заданий на отрезках и по беговому кругу на технику. Эстафета. 
	Уметь переносить инвентарь к месту занятий, использовать ступающий шаг на подъемах

	Текущий
	Комплекс 2
	 (15м) 

№ 4

	51
	8а

8б
	
	ОФП

Фитбол-гимнастика
	Комбини-

рованный
	Фитбол-гимнастика.


	Уметь удерживать равновесие
	Текущий
	Комплекс 2
	

	52
	8а

8б
	
	Одноопорное скольжение без палок
	Комбини-

рованный
	Одновременный  одношажный ход. Одноопорное скольжение без палок Прохождение дистанции до  1,5 км. на  выносливость с заданиями. Техника хода на отрезках. Подъем "Елочкой".
	Уметь выполнять подъем "Елочкой", строевые упражнения на месте переступанием
	Текущий
	Комплекс 2
	

	53
	8а

8б
	
	Одновременный бесшажный ход.
	Комбини-

рованный
	Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции до  3  км. на  выносливость с заданиями. Техника хода на отрезках. Подъем "Елочкой".
	Уметь выполнять подъем "Елочкой", строевые упражнения на месте переступанием
	Текущий
	Комплекс 2
	

	54
	8а

8б
	
	ОФП

Развитие физических качеств
	Комбини-

рованный
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота.

Подвижные игры
	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 2
	

	55
	8а

8б
	
	Освоение техники лыжных ходов
	Комбини-

рованный
	Одновременный бесшажный ход. Торможение «Плугом». Спуски со склона в средней, основной стойке, подъем « елочкой».
	Уметь использовать скользящий шаг. Оказать помощь при обморожении
	Текущий
	Комплекс 2
	 (15м) 

№ 5

	56
	8а

8б
	
	Освоение техники лыжных ходов. Спуски, торможение «плугом»
	Комплексный
	Прохождение дистанции до  3 км. на  выносливость с заданиями. Торможение «Плугом». Подъем 

«елочкой».
	Уметь использовать скользящий шаг. Оказать помощь при обморожении
	Текущий
	Комплекс 2
	

	57
	8а

8б
	Лыжная подготовка


	ОФП

Гимнастика для глаз
	Комбини-

рованный
	Гимнастика для глаз. Дыхатeльная гимнастика. Формирование навыка правильной осанки.


	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 2
	

	58
	8а

8б
	
	Освоение техники лыжных ходов. Повороты переступанием.
	Комплексный
	Прохождение дистанции до  3 км. на  выносливость с заданиями. Техника разученных ходов на отрезках. Повороты переступанием. Торможение упором,плугом.
	Уметь  соблюдать дистанцию при выполнении заданий
	Текущий
	Комплекс 2
	

	59
	8а

8б
	
	Попеременный двухшажный ход.
	Комплексный
	Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции до  3 км. на  выносливость с заданиями. Техника хода на отрезках. Подъем « елочкой»
	Уметь  соблюдать дистанцию при выполнении заданий
	Текущий
	Комплекс 2
	 (15м) 

№ 5

	60
	8а

8б
	
	ОФП

Основные упражнения игрового стретчинга
	Комбини-

рованный
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы


	Знать технику выполнения упражнений, корригирующую позу
	Текущий
	Комплекс 2
	

	61
	8а

8б
	
	Попеременный двухшажный ход
	Учетный
	Попеременный двухшажный ход- прохождение дистанции  до 2000 м. разучить повороты на месте махом.
	Уметь использовать ступающий, скользящий шаг на дистанции

	Без учета времени
	Комплекс 2
	

	62
	8а

8б
	
	Освоение техники лыжных ходов
	Комплексный
	 Выполнение заданий на тренировочных отрезках. Переход с  попеременных ходов на одновременные.
	Уметь правильно распределять силы на дистанции
	Текущий
	Комплекс 3
	

	63
	8а

8б
	
	ОФППовышение тонуса и укрепление мышц стопы и голени.


	Комбини-

рованный
	Упражнения в равновесии. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.

	Уметь удерживать равновесие
	Текущий
	Комплекс 3
	

	64
	8а

8б
	Лыжная подготовка

Лыжная подготовка
	Переход с  попеременных ходов на одновременные.
	Комбини-

рованный
	Прохождение дистанции до  2 км.  Выполнение заданий на отрезках и по беговому кругу на технику. Эстафета Переход с  попеременных ходов на одновременные.
	Уметь применять лыжные мази
	Текущий
	Комплекс 3
	 (15м) 

№ 5

	65
	8а

8б
	
	Развитие выносливости
	Комбини-

рованный
	 Прохождение дистанции до  1,5 км. на  выносливость с заданиями. Техника хода на отрезках. Подъем "Елочкой".
	Уметь правильно распределять силы на дистанции
	Текущий
	Комплекс 3
	

	66
	8а

8б
	
	ОФП

Пальчиковая гимнастика
	Комбини-

рованный
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика
	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 3
	

	67
	8а

8б
	
	Развитие выносливости
	Комплексный
	Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции до  1,5 км. на  выносливость с заданиями. Техника хода на отрезках. Подъем "Елочкой
	Уметь выполнять подъем "Елочкой", строевые упражнения на месте переступание
	Текущий
	Комплекс 3
	

	68
	8а

8б
	
	Переход с  попеременных ходов на одновременные
	Комплексный
	 Переход с  попеременных ходов на одновременные Прохождение дистанции до  1,5 км. на  выносливость с заданиями. Техника хода на отрезках. Торможение «Плугом».
	Уметь удерживать равновесие  при спусках, техника безопасности на спусках
	Текущий
	Комплекс 3
	

	69
	8а

8б
	
	ОФП

Фитбол-гимнастика
	Комбини-

рованный
	Фитбол-гимнастика.


	Уметь удерживать равновесие
	Текущий
	Комплекс 3
	

	70
	8а

8б
	
	Освоение техники лыжных ходов
	Комплексный
	Одновременный  двухшажный  ход. Прохождение дистанции до  1,5 км. на  выносливость с заданиями. Техника хода на отрезках. Торможение «Плугом
	Уметь использовать скользящий шаг. Оказать помощь при обморожении
	Текущий
	Комплекс 3
	 (15м) 

№ 7

	71
	8а

8б
	
	Освоение техники лыжных ходов
	Комплексный
	Прохождение дистанции до  3 км. на  выносливость с заданиями. Техника хода на отрезках. Повороты переступанием.
	Уметь  использовать разученные приемы передвижения по пересеченной  местности
	Текущий
	Комплекс 3
	

	72
	8а

8б
	
	ОФП

Развитие физических качеств
	Комбини-

рованный
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота.


	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 3
	

	73
	8а

8б
	
	Освоение техники лыжных ходов
	Комплексный
	 Техника освоенных ходов на дистанции до  3 км. на  выносливость с заданиями. Повороты переступанием
	Уметь выполнять повороты на месте переступанием
	Текущий
	Комплекс 3
	

	74
	8а

8б
	
	Освоение техники лыжных ходов
	Учетный
	Прохождение дистанции  до 2000 м.
	Уметь  соблюдать дистанцию при выполнении заданий
	Без учета времени
	Комплекс 3
	

	75
	8а

8б
	
	ОФП

Формирование навыка правильной осанки
	Комбини-

рованный
	Гимнастика для глаз. Дыхатeльная гимнастика. Формирование навыка правильной осанки
	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 3
	

	76
	8а

8б
	Спортивные игры

Спортивные игры
	Волейбол
Стойка и передвижения игрока
	Освоение
нового
материала
	Стойка и передвижения игрока. Комбина​ции из разученных перемещений. Переда​ча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Иг​ра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волей​бол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	(15м)

№ 10

	77
	8а

8б
	
	Волейбол
Стойка и передвижения игрока
	Комбини-

рованный
	Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Переда​ча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Иг​ра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	

	78
	8а

8б
	
	ОФП

Основные упражнения игрового стретчинга
	Комбини-

рованный
	Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы

	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 1
	

	79
	8а

8б
	
	Волейбол
Переда​ча над собой двумя руками снизу и сверху
	Комбини-

рованный
	Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Переда​ча над собой с последующим перемещением. Нижняя прямая подача, прием подачи. Иг​ра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный 

Оценка техники

передачи над собой во встречных колон​нах
	Комплекс 1
	

	80
	8а

8б
	
	Волейбол
Передачи в парах через сетку
	Комбини-
рованный
	Комбинации из разученных перемещений.
Верхняя передача в парах через сетку. Пере​дача над собой во встречных колоннах. Ниж​няя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	

	81
	8а

8б
	
	ОФП

Упражнения в равновесии
	Комбини-

рованный
	Упражнения в равновесии. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.

	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 1
	 (15м) 

№ 3

	82
	8а

8б
	
	Волейбол
Передачи в парах через сетку
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений.
Верхняя передача в парах через сетку. Пере​дача над собой во встречных колоннах. Ниж​няя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	

	83
	8а

8б
	
	Волейбол
Прямой нападающий удар
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений.

Верхняя передача в парах через сетку. Пе​редача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбра​сывания мяча партнером. Игра по упро​щенным правилам
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	

	84
	8а

8б
	
	ОФП

Суставная гимнастика
	Комбини-

рованный
	Пальчиковая гимнастика. Суставная гимнастика.

	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 1
	

	85
	8а

8б
	Спортивные игры
	Волейбол
Прямой нападающий удар
	Комбинирован-ный
	Комбинации из разученных перемещений.Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар 
	Уметь играть в волейбол  по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный

Оценка техники передачи в тройках по​сле перемещения
	Комплекс 1
	

	86
	8а

8б
	
	Волейбол
Прямой нападающий удар
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар. Игра по уп​рощенным правилам
	Уметь играть в волей​бол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	

	87
	8а

8б
	
	ОФП

Фитбол-гимнастика
	Комбини-

рованный
	Фитбол-гимнастика
	Знать технику выполнения упражнений
	Текущий
	Комплекс 1
	 (15м) 

№ 7

	88
	8а

8б
	
	Волейбол
Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений.
Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках. Игра по уп​рощенным правилам. Тактика свободного нападения
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	

	89
	8а

8б
	
	Волейбол
Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений.
Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Учетный

Оценка техники -
нападающий удара
	Комплекс 1
	

	90
	8а

8б
	
	ОФП

Развитие физических качеств
	Комбини-

рованный
	Развитие физических качеств: сила, ловкость, выносливость, быстрота.


	Уметь выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 1
	 (15м) 

№ 1

	91
	8а

8б
	
	Волейбол
Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений.
Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 2
	

	92
	8а

8б
	
	Волейбол
Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений.
Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текуущий
	Комплекс 2
	

	93
	8а

8б
	
	ОФП

Гимнастика для глаз. Дыхатeльная гимнастика
	Комбини-

рованный
	Гимнастика для глаз. Дыхатeльная гимнастика. Формирование навыка правильной осанки
	Знать технику выполнения упражнений
	Текуущий
	Комплекс 2
	(15м) 

№ 4

	94
	8а

8б
	
	Волейбол
Прием мяча с подачи после нападающего удара, подачи
	Комбини-

рованный
	Комбинации из разученных перемещений.
Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колон​нах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий
	Комплекс 2
	

	95


	8а

8б
	Легкая атлетика

Легкая атлетика

Легкая атлетика

	Бег по пе-

ресеченной местности, преодоле​ние пре​пятствий


	Комбини-

рованный

	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные бе​говые упражнения. Спортивные игры. Раз​витие выносливости. Правила использова​ния л/а упражнений для развития вынос​ливости. Инструктаж по ТБ
	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут, преодолевать горизон​тальные препятствия
	Текущий
	Комплекс 2
	

	96
	8а

8б
	
	ОФП
	Комбини-

рованный
	ЛФК. Основные упражнения игрового стретчинга, игровые комплексы


	Знать корригирующую позу
	Текущий
	Комплекс 2
	

	97
	8а

8б
	
	Спринтер-

ский бег,

эстафетный

бег
	Комбини-

рованный
	Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции(70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специ​альные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Бег на результат 20м
	Уметь производить самоконтроль скоростной направленности
	Мальчики: 3,7; 3,9; 4.1;

девочки: 3.9; 4,1; 4.3
	Комплекс 2
	

	98
	8а

8б
	
	Спринтер-

ский бег,

эстафетный

бег
	Комбини-

рованный
	Бег на результат 60 м. ОРУ. Специальные

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Бег на результат 60 м. ОРУ. Специальные

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Мальчики: 8.8; 9,7; 10.5;

девочки: 9,7; 10,2; 10,8
	Комплекс 2
	

	99
	8а

8б
	
	ОФП

Упражнения в равновесии
	Комбини-

рованный
	Упражнения в равновесии. Повышение тонуса и укрепление мышц свода стопы и мышц голени.


	Уметь удерживать равновесие
	Текущий
	Комплекс 2
	 (15м) 

№ 3

	100
	8а

8б
	
	Бег на средние дистанц.
	Комбини-

рованный
	Бег 1000 м. Специаль​ные беговые упражнения. Правила исполь​зования л/а упражнений для развития ско-ростно-силовых качеств
	Уметь составлять простейшие программы развития выносливости
	Текущий
	Комплекс 2
	

	101
	8а

8б
	
	Бег на средние дистанц.
	Комбини-

рованный
	Бег 2000м –дев, 3000 м-юноши. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использова​ния л/а упражнений для развития скорост-но-силовых качеств
	Уметь составлять простейшие программы развития выносливости
	Мальчики:16.30; 17,30; 18,30

девочки: 12,30; 13,30; 14,30
	Комплекс 2
	

	102
	8а

8б
	
	ОФП
	Комбини-

рованный
	Подвижные игры на воздухе
	Знать правила техники безопасности при проведении подвижных игр
	Текущий
	Комплекс 2
	


4. Характеристика контрольно-измерительных материалов.
Условия и техника выполнения упражнений:
1. Сила
1.1. Подтягивание из виса на высокой перекладине

Учащийся принимает на перекладине положение виса (хват сверху), подтягивает тело до уровня-подбородок выше грифа перекладины, не касаясь перекладины, а затем возвращается в исходное положение. Упражнение выполняется плавно (силой), без рывком, размахиваний. Сгибание и различные движения ногами запрещаются. Разрешается одна попытка.

1.2. Подъем переворотом

Из виса на прямых руках (хват сверху), поднимая ноги вперед-вверх до вертикального положения к туловищу, подтянуться и, сгибаясь в тазобедренном суставе, выполнить переворот в упор прогнувшись. Медленно опуститься в исходное положение и выполнить упражнение до возможного количества раз. Разрешается одна попытка.

1.3. Угол в упоре

Толчком двух принять положение упора на параллельных брусьях. По команде «Начи-НАЙ!» учащийся поднимает ноги до угла 90° и удерживать как можно дольше. Спина прямая. Разрешается одна попытка.

1.4. Вставание в сед из положения лежа за 1 минуту.

Учащийся лежит на спине ни гимнастическом мате, ковре, ноги согнуты в коленных суставах на 90°, расстояние между ягодицами и пятками 25-30 сантиметров. Партнер держит ноги. Спина плотно прижата к полу. Руки скрестно, прижаты к груди. Пальцы касаются лопаток («обнять себя»). Учащийся поднимает туловище, сгибая его так, чтобы локти касались середины бедра, затем опускается на пол, касаясь пола лопатками. Фиксируется количество вставаний за 1 минуту.

1.5. Сгибание, разгибание рук в упоре лежа на полу (юноши)

По команде «Приготовиться!» учащийся принимает исходное  положение упор лежа на полу. Туловище прямое, руки на ширине плеч, пальцами вперед. По команде «Упражнение начи-НАЙ!» учащийся, не прогибаясь, сгибает руки, локти назад, касается грудью пола, выпрямляет руки до положения упор лежа и т.д. Засчитывается количество правильно выполненных упражнений.

1.6. . Сгибание, разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке (девушки)

Условия выполнения те же, что в  пункте 1.5.

1.7 Поднимание прямых ног в висе

Из положения виса, хват сверху, учащийся, сгибая тазобедренные суставы, поднимает прямые ноги и касается пальцами (носками) ног грифа перекладины, медленно опускает ноги, принимает исходное положение. Выполнять упражнение возможное количество раз.

1.8. Вис на согнутых руках

Испытуемый становится на стул (табурет) и хватом сверху берется за гриф перекладины, руки полностью согнуты, подбородок находится над грифом перекладины. По команде «Можно!» убирается стул (табурет), включается секундомер и учащийся повисает на согнутых руках. Как только подбородок коснется перекладины, тест прекращается, секундомер выключается.
2. Сложнокоординационные способности
2.1. Челночный бег

 4 х 9м

На полу проводятся две параллельные линии на расстоянии 9 метров (можно использовать разметку волейбольной площадки). Для проведения челночного бега необходимо иметь два бруска размером 5см-5см-10 см. Ученик располагается за стартовой линией. По команде «Марш!» учащийся бежит к брускам, находящимся за противоположной линией, поднимает один из них, возвращается с ним к линии старта и кладет брусок за линию, вновь бежит, забирает второй брусок и возвращается к стартовой линии. Брусок бросать через линию запрещается. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек. в момент касания вторым бруском пола. Чтобы не возвращать всякий раз на место бруски после упражнения, можно организовать старт поочередно: вначале от одной линии, затем от другой. Стартуют по 2 человека.

3 х 10 м

На полу проводятся две параллельные линии на расстоянии 10 метров. Два бруска размером 5см-5см-10 см кладут на линию старта. По команде «На старт!» учащийся подходит к линии старта и ставит толчковую ногу на нее. По команде «Внимание!» он наклоняется вперед и берет один брусок в руку. По команде «Марш!» бежит с бруском до противоположной линии кладет его за линию, возвращается, забирает второй брусок и кладет его за линию. Бросать через линию бруски запрещается. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек. в момент касания вторым бруском пола. Стартуют по 2 человека.

10 х 10 м

Линии проводятся так же, как в беге 3 х 10 м.  По команде «На старт!» учащийся подходит к линии старта и ставит толчковую ногу на нее. По команде «Внимание!» он наклоняется вперед и берет один брусок в руку. По команде «Марш!» бежит с бруском до противоположной линии, добежав до нее, делает стопорящее движение, поворачивается и бежит в обратную сторону, и так до окончания упражнения. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек.  Стартуют по 2 человека.
3. Комплексное упражнение на ловкость
Проводится линия или используется разметка зала. От линии на расстоянии 10 метров кладутся два гимнастических мата. Команды те же, что при выполнении челночного бега. По команде «Марш!» учащийся с высокого старта пробегает 10 метров, выполняет два кувырка вперед, встает, прыжком вверх делает поворот кругом, два кувырка вперед и пробегает 10 метров на финиш. Запрещается выполнять кувырки с прыжка, длинные кувырки.
4. Гибкость
4.1. Наклон вперед из положения сидя

На полу проводятся две перпендикулярные линии. На одну их них вправо и влево от точки пересечения наносится разметка в сантиметрах от + 1см до + 20см и  от – 1см до –10 см. Ученик без обуви) садится справа от линии так, чтобы его пятки находились рядом с линией пересечения, но ее не касались, расстояние между пятками 25 – 30см. Руки вперед, внутрь, ладони вниз. Партнер прижимает колени ученика одной рукой к полу, не позволяя сгибать ноги в  коленном суставе во время выполнения наклонов. Выполняются три медленных предварительных наклона, ладони скользят по намеченной линии. Четвертый наклон выполняется плавно (не рывком), как зачетный, и его результат засчитывается по кончикам пальцев, достигших наибольшей цифровой отметки. Результат может быть отрицательным или положительным с точностью до 0.5см.

4.2. Наклон вперед на возвышение  из положения сед ноги в упоре

Для данного теста изготавливается специальный стол или ящик. Размеры (45см в длину, 35 см в ширину, 32 см в высоту), с верхней крышкой (55см х 45см), выступающий на 20 см над краем стола, куда упираются ноги. На крышку нанесена разметка в сантиметрах. Поперек разметки положить линейку (30см), которую испытуемый при наклоне вперед должен отодвинуть пальцами обеих рук. Партнер прижимает колени ученика одной рукой к полу, не позволяя сгибать ноги в  коленном суставе во время выполнения наклонов. Ученик садится, ноги вместе, вытянуты вперед, стопы упираются в ящик, кончики пальцев рук на краю крышки. Наклонить, не сгибая коленей, корпус вперед, как можно больше и без рывков продвинуть пальцами вытянутых рук линейку. В конечном положении задержаться не менее 3 секунд. Дается две попытки, засчитывается лучший результат, который оценивается с точностью до 0,5 см.
5.  Скоростно-силовые способности
5.1.   Бросок набивного мяча 1 кг

Учащийся садится на линию,  ноги врозь. Двумя руками держит набивной мяч, руки вверх, прогибаясь назад, отводя руки, выпрямляется  и выполняет бросок. Дается три попытки, засчитывается  лучшая.

 

5.2.  Прыжок в длину с места

Учащийся становится носками к черте, готовится к прыжку. Сначала делает мах руками назад, затем резко выносит их вперед и, толкаясь двумя ногами, прыгает как можно дальше. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от черты до самого заднего касания ноги прыгуна с полом. Отрывать ноги от пола до прыжка не разрешается.
5.3.  Тройной прыжок с места
Вариант 1. Учащийся готовится к прыжку так же, как и для выполнения теста 5.2. Толчком двух ног прыгает как можно дальше, но приземляется на одну ногу (первый прыжок), толчком одной, махом другой выполняет второй прыжок, приземляется на маховую ногу, махом одной толчком другой выполняет третий прыжок и приземляется на обе ноги.
Вариант 2. Учащийся выполняет первый прыжок так же, как и при выполнении в первом варианте, но приземляется на толчковую ногу, махом одной толчком другой, выполняет второй прыжок, приземляется на маховую ногу, махом одной толчком другой выполняет третий прыжок и приземляется на обе ноги.

При выполнении тройного прыжка с места и  в первом,  и во  втором вариантах отрывать ноги от пола до прыжка разрешается.
6. Выносливость
6.1.  Шесть повторений упражнения (смешанные упоры).

По команде «Внимание!» учащийся принимает исходное положение (И.П.) – основная стойка (О.С.). По команде «Начи-НАЙ!» учащийся принимает положение упор присев, затем упор лежа, упор присев, основная стойка. Этот цикл учащийся должен повторить 6 раз за наименьшее время. Результат оценивается с точностью до 0,1 сек. Дается одна попытка.

6.2.  Шестиминутный бег.

Данный тест проводится на школьной спортивной площадке, беговая дорожка размечается на десятиметровые отрезки. По команде «На старт!» учащийся выходит на линию старта. По команде «Внимание!» принимает положение «Высокий старт». По команде «Марш!» начинает бег. По истечении шести минут подается команда «Стой!» и определяется количество метров, которые преодолел ученик.

6.3.  Бег – ходьба на 548,6м (600 ярдов)

Данный тест проводится на школьной спортивной площадке или ровной местности. Команды те же, что и при 6-ти минутном беге. При выполнении бега и невозможности его продолжения учащийся может переходить на ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 сек.

6.4.  Бег на 1000 метров

Выполняется с высокого старта на беговой дорожке или ровной местности, на земляном или асфальтовом покрытии. Команды те же, что и при выполнении тестов 6.2, 6.3. Результат фиксируется с точностью до 0,1 сек.
Практическая часть экзамена принимается комиссией при строгом соблюдении правил техники безопасности.
5. Приложение
5.1. Нормы оценок

(Методическое письмо Министерства образования и науки Челябинской области: « О преподавании учебного предмета   «Физическая культура» от 18.07.2011 г)
Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показатели. Качественные показатели – степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности и др. Количественным показателем является положительная динамика физической подготовленности, складывающаяся обычно из показателей развития основных физических способностей.

В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

Оценка техники владения двигательными действиями и навыками осуществляется по следующим примерным критериям:

«5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют его в нестандартных условиях;

«4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений;

«3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

«2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.

Таким образом, необходимо указать не только количественные, но и качественные результаты освоения конкретной темы урока или раздела учебной программы с обязательным указанием ссылок на источник информации.
При оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
В число методов оценки техники владения двигательными основными действиями входят методы наблюдения, вызова для демонстрации упражнения и комбинированный.

Подобными методами оценивается  и владение способами и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. Школьники должны самостоятельно организовать место занятий, подобрать средства и инвентарь, использовать их в конкретных условиях, контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.

Чтобы правильно и точно оценить уровень физической подготовленности учащегося, учителю следует учитывать два показателя:

1-й – исходный уровень подготовленности в соответствии с действующей Комплексной программой физического воспитания, по которой работает учитель;

2-й – сдвиги ученика в показателях физической подготовленности за определенный период времени.

При оценке сдвигов показателей определенных качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень. 

При прогнозировании показателей скоростных способностей, которые являются более консервативными в развитии, не следует планировать высокие темпы их роста. При прогнозировании же показателей выносливости в беге в умеренной интенсивности силовой выносливости темпы их роста могут быть выше.

При оценке темпов роста отметок учащихся учитель должен исходить из приведенных выше аргументов, поскольку в каждом конкретном случае предсказание этих темпов осуществить невозможно.

Итоговая оценка выставляется за освоение темы, раздела за четверть (старших классах - за полугодие), учебный год. Она базируется на текущих оценках, полученных учащимися за усвоение всех составляющих успеваемости: знаний, двигательных умений и навыков, сдвигов в развитии двигательных способностей, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.
 5.2. литература

Дополнительная литература для учителя и учащихся:
1. Байбородова, Л. В. Методика обучения физической культуре 1-11 классы [Текст] : методическое пособие / Л. В. Байбородов, И. М. Бутин и др. – М. : Гуманитарный издательский центр «ВЛАДОС», 2004.

2. Дереклеева. Н. И. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья. 1-5 классы [Текст] : мастерская учителя / Н. И. Дереклеева. – М. : «ВАКО», 2003.
    3. Каинов, А. Н. Физическая культура. Система работы с учащимися специальных медицинских групп [Текст]: рекомендации, планирование, программы / А. Н. Каинов, И. Ю. Шалева. – Волгоград : Учитель, 2009.
4. Колодницкий, Г. А Планирование и организация занятий. 6 класс [Текст] : методическое пособие / Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов. – М. : Дрофа, 2006.

5. Кузнецов, В. С. Планирование и организация занятий. 5 класс [Текст] : методическое пособие / В. С. Кузнецов. – М. : Дрофа, 2003.

6. Кузнецов, В. С Планирование и организация занятий. 7 класс [Текст] : методическое пособие / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. - М.  Дрофа, 2008.

7. Лепешкин, В. А Методика обучения учащихся технике передвижения на лыжах. 1-11 классы [Текст] : методическое пособие / В. А. Лепешкин. – М. : Дрофа, 2006.

8. Лях, В. Л.  Физическое воспитание учащихся 8-9 классов [Текст] : пособие для учителя / В. Л. Лях. – М. : «Просвещение», 2001.

9. Мишин, Б. И Настольная книга учителя физической культуры [Текст] : справочно-методическое пособие / Б. И. Мишин. – М. : «АСТ Астрель», 2003.

10. Муравьев, В. А. Гармония физического развития и здоровья детей и подростков [Текст] : метод. пособие / В. А. Муравьев. – М. : Дрофа, 2009.

11. Погадаев, Г. И. Использование народных игр на уроках физической культуры при трехчасовой учебной нагрузке [Текст] : методическое пособие для учителя начальных классов / Г. И. Погадаев, О. И. Артеменко, Т. А. Цехмистренко. – М. : Издательский дом «Новый учебник», 2003.
 5.3. перечень цифровых образовательных ресурсов  и веб-сайтов Интернет
www.gmc.mgn.ru/health_a.html
http://interaktiveboard.ru/load/18-1-0-71
http://www.uchportal.ru/
http://videouroki.net/
http://www.rusedu.ru/
http://www.proshkolu.ru/
http

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"://

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"mori

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/".

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"gov

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/".

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"ru

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"/

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"work

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"/

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"obr

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"/

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"dok

HYPERLINK "http://mori.gov.ru/work/obr/dok/"/,

http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/
Ссылка на примерные программы: http://mon.gov.ru/work/obr/dok/, http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart. 

5.4. лист коррекции                                          Лист коррекции по физической культуре в __________классе

___четверть ____________учебный год

Учитель: 
	Уроки, которые требуют коррекции
	Уроки, содержащие коррекцию
	Форма коррекции

	дата
	№ урока
	тема урока
	причина коррекции
	дата
	тема урока
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Зам. директора по УВР: __________________/Л.Н. Постникова/
5.5. контрольно-измерительные материалы
   Оценка тестовых упражнений по баскетболу.

	Тестовые упражнения
	
	5 класс
	
	6 класс
	
	7 класс
	
	
	8 класс

	)
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Челночный бег 6 по 10 м с ведением мяча
	11.4
	12.0
	12.4
	11.0
	11.8
	12.2
	11.0
	11.6
	12.0
	10.8
	11.4
	11.8

	Броски по кольцу с ближних точек
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	(из 20 бросков)
	9
	8
	6
	10
	8
	6
	11
	9
	7
	12
	10
	7

	Штрафной бросок (из 10 бросков)
	4
	3
	2
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Передачи в парах двумя руками от груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	(за 1 мин.) с расстояния 6 м
	44
	42
	40
	48
	46
	44
	50
	48
	46
	54
	52
	50

	Бросок мяча по кольцу после ведения (из 1 О)
	3
	2
	1
	4
	3
	2
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	Передачи мяча в круг двумя руками от груди
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	с расстояния 5 м; высота 150 см; диаметр 50
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	см (20 передач).
	15/14
	14/13
	13/11
	15/14
	14/13
	13/12
	25/28
	26129
	27/30
	25/23
	23121
	21/19

	7 класс на время (с).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8 класс за 30 сек (кол-во передач)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски мяча двумя руками после ловли, стоя
	4/3
	3/2
	2/1
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	на месте (5 попыток)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Волейбол

Передача сверху над собой.
	
	
	мальчики
	
	
	девочки
	

	Класс
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	4
	8
	6
	4
	6
	4
	2

	5
	10
	8
	6
	8
	6
	4

	6
	12
	10
	8
	10
	8
	6

	7
	14
	12
	10
	12
	10
	8

	8
	16
	14
	12
	14
	12
	10

	9
	18
	16
	14
	16
	14
	12

	10
	20
	18
	16
	18
	16
	14

	11
	22
	20
	18
	20
	18
	16


Прием снизу над собой.
	
	
	мальчики
	
	
	девочки
	

	Класс
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	4
	9
	8
	7
	7
	6
	5

	5
	10
	9
	8
	8
	7
	6

	6
	11
	10
	9
	9
	8
	7

	7
	12
	11
	10
	10
	9
	8

	8
	13
	12
	11
	11
	10
	9

	9
	14
	13
	12
	12
	11
	10

	10
	15
	14
	13
	13
	12
	11

	11
	16
	15
	14
	14
	13
	12


Передача сверху в парах над сеткой.
	
	
	мальчики
	
	
	девочки
	

	Класс
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	4
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	5
	6
	5
	4
	5
	4
	,.,

	
	
	
	
	
	
	.J

	6
	7
	6
	5
	6
	5
	4

	7
	8
	7
	6
	7
	6
	5

	8
	9
	8
	7
	8
	7
	6

	9
	10
	9
	8
	9
	8
	7

	10
	11
	10
	9
	10
	9
	8

	11
	12
	11
	10
	11
	10
	9


Прием снизу после набрасывания мяча над сеткой.
	
	
	мальчики
	
	
	
	девочки
	

	Класс
	5
	4
	
	3
	5
	4
	3

	4
	3
	2
	
	1
	3
	2
	1

	5
	4
	3
	
	2
	4
	3
	2

	6
	5
	4
	
	3
	4
	3
	2

	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	6
	5
	
	4
	5
	4
	3

	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	7
	6
	
	5
	6
	5
	4

	9
	8
	7
	
	6
	7
	6
	5

	10
	9
	8
	
	7
	8
	7
	6

	11
	10
	9
	
	8
	9
	8
	7


Верхняя или нижняя подача.
	
	
	мальчики
	
	
	девочки
	

	Класс
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	4
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	5
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	6
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	7
	5
	4
	3
	5
	4
	

	
	
	
	
	
	
	

	8
	6
	5
	4
	5
	4
	3

	9
	7
	6
	5
	6
	5
	4

	10
	8
	7
	6
	7
	6
	5

	11
	9
	8
	7
	8
	7
	6


Технические нормативы:
Стойки: высокая, средняя, низкая.

Передвижения:  шагом, бегом, скачком, падением, приставным шагом,  двойным шагом, скрестным шагом.

Передача сверху:  над собой,  длинные, короткие, средние, из зоны в зону, высокие, низкие, спиной к партнеру, к сетке.

Прием: двумя руками снизу над собой, двумя руками сверху после подачи, двумя руками снизу от сетки, одной рукой от сетки.

Подача: нижняя и верхняя прямые подачи.

Блокирование: одиночное, групповое.

Страховка.
5 класс

	Контрольные
	
	
	Показатели
	
	

	упражнения
	
	мальчики
	
	
	девочки
	

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 20 м с высокого
	3.8
	4.1
	4.4
	4.1
	4.3
	4.5

	старта (с)
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м (с)
	10.1
	10.6
	11.1
	10.5
	11.0
	11.5

	Челночный бег 4*10 м
	11.5
	12.0
	12.5
	11.7
	12.2
	12.7

	Отжимание в упоре
	5-6
	3-4
	2
	-
	-
	-

	лежа
	
	
	
	
	
	

	Бег на лыжах (1 км)
	6.30
	7.00
	   7.40
	7.00
	7.30
	8.10

	Кросс 1500 м
	8.30
	9.00
	   9.20
	9.30
	9.50
	10.10

	Шестиминутный бег
	1300
	1100
	    900
	1100
	900
	750


6 класс

	Контрольные
	
	
	Показатели
	
	

	упражнения
	
	мальчики
	
	
	девочки
	

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 20 м с высокого
	3.6
	3.9
	4.2
	3.9
	4.1
	4.4

	старта (с)
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м (с)
	9.8
	10.4
	11.1
	10.2
	10.6
	11.2 ...

	Челночный бег 3 * 1 О м
	8.3
	8.9
	9.6
	8.9
	9.5
	10.0

	Отжимание в упоре
	6
	4
	3
	--
	--
	--

	лежа
	
	
	
	
	
	

	Отжимание в упоре
	--
	--
	--
	12-13
	9
	6

	лежа на бедрах
	
	
	
	
	
	

	Бег на лыжах (2 км)
	14.00
	14.30
	15.00
	14.30
	15.00
	15.30

	Кросс 1500 м
	8.00
	8.30
	9.00
	8.30
	9.00
	9.30

	Шестиминутный бег
	1350
	1150
	950
	1150
	950
	750

	(м)
	
	
	
	
	
	


7 класс

	Контрольные
	
	
	Показатели
	
	

	упражнения
	
	мальчики
	
	
	девочки
	

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 20 м с высокого
	3.8
	3.9
	4.0
	3.9
	4.1
	4.3

	старта (с)
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м (с)
	9.4
	10.2
	10.9
	9.9
	10.5
	11.0

	Челночный бег 6* 1 О м
	16.7
	17.7
	18.7
	17.8
	19.0
	20.2

	Отжимание в упоре
	6-7
	5
	3-4
	--
	--
	--

	лежа
	
	
	
	
	
	

	Отжимание в упоре
	--
	--
	--
	12
	9
	6

	лежа на бедрах
	
	
	
	
	
	

	Бег на лыжах (2 км)
	13.00
	14.00
	14.30
	     14.00
	14.30
	    15.00

	Кросс 2000 м
	13.00
	14.00
	15.00
	14.00
	15.00
	16.00

	Шестиминутный бег
	1400
	1200
	1000
	1200
	1000
	800

	(м)
	
	
	
	
	
	


8 класс

	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные
	
	
	Показатели
	
	

	упражнения
	
	мальчики
	
	
	девочки
	

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 20 м с высокого
	3.7
	3.9
	4.1
	3.9
	4.1
	4.3

	старта (с)
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м (с)
	8.8
	9.7
	10.5
	9.7
	10.2
	10.8

	Челночный бег 6*10 м
	16.2
	17.2
	18.2
	17.7
	18.9
	20.1

	Отжимание в упоре
	7-8
	6
	4-5
	--
	--
	--

	лежа
	
	
	
	
	
	

	, Отжимание в упоре
	--
	--
	--
	15
	12
	9

	лежа на бедрах
	
	
	
	
	
	

	Бег на лыжах (2 км)
	18.00
	19.00
	20.00
	20.00
	21.00
	23.00

	Кросс 2000 м
	--
	--
	--
	12.30
	13.30
	14.30

	3000 м
	16.30
	17.30
	18.30
	--
	--
	--

	Шестиминутный бег
	1450
	1250
	1050
	1250
	1050
	850

	(м)
	
	
	
	
	
	


9 класс

	
	
	
	
	
	
	

	Контрольные
	
	
	Показатели
	
	

	упражнения
	
	мальчики
	
	
	девочки
	

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 20 м с высокого
	3.5
	3.7
	3.9
	3.8
	4.1
	4.4

	старта (с)
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м (с)
	8.8
	8.8
	9.0
	9.7
	10.1
	10.5

	Челночный бег 10*10 м
	27.7
	29.00
	31.00
	30.5
	31.7
	33.00

	Отжимание в упоре
	9
	7
	5
	--
	--
	--

	лежа
	
	
	
	
	
	

	, Отжимание в упоре
	--
	--
	--
	10
	9
	7

	лежа на бедрах
	
	
	
	
	
	

	Бег на лыжах (2 км)
	17.30
	18.00
	19.00
	19.30
	20.00
	21.30

	Кросс 2000 м
	--
	--
	--
	11.30
	12.30
	13.30

	3000 м
	15.30
	16.30
	17.30
	--
	--
	--

	Шестиминутный бег
	1500
	1300
	1100
	1300
	1100
	900

	(м)
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