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Пояснительная записка.
             Программа разработана в полном соответствии со стандартом основного общего образования по физической культуре, на основе авторской  программы – А.П.Матвеева.


Формирование личности, готовой к активной, творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, является главной целью развития отечественной системы школьного образования. С учетом этого каждая образовательная область Базисного учебного  плана ориентируется на достижение этой главной цели.

Цель
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся ориентируется на достижение следующих задач: 

-  развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

- воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности;

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

- обучение основам знаний педагогики, психологии, физиологии и гигиены физкультурной деятельности, профилактики травматизма, коррекции осанки и телосложения.

Структура и содержание учебной программы.
Программа состоит из разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операционный компонент); «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент); Модульный курс «Подвижные и спортивные игры» (здорвьесберегающий  компонент).


Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся сведения об основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры, раскрываются основные понятия физической и  спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности
Программа предусматривает формирование у школьников умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

В познавательной деятельности:

- использование наблюдений, измерений и моделирования;

- исследование несложных практических ситуаций. 
В информационно-коммуникативной деятельности:

- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;

- умение составлять сообщения;

- умение составлять по образцу комплекс упражнений.
В рефлексивной деятельности:

- самостоятельная организация учебной деятельности;

- владение навыками контроля и оценки своей деятельности; 

- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни;


- владение умениями взаимодействия с партнерами во время занятий физическими 

              упражнениями.

Результаты обучения

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать» приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни». 
Основное содержание (5 класс)
105 часов

Знания о физической культуре

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.


Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные её характеристики и параметры (положении головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.) Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.


Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и её влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).

Способы двигательной (физкультурной) деятельности


Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.


Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции её нарушений.


Оценка эффективности занятий физической культурой. Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.

Физическое совершенствование


Физкультурно – оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учётом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции телосложения. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.


Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью


Гимнастика с основами акробатики (14 ч) 

Организующие команды и приёмы: перестроение в движении из колонны в колонну по одному в колонну по 2 и 4 дроблением  и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.


Кувырок вперёд (назад) в группировке; кувырок вперёд ноги скрестно с последующим поворотом на 180; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.


Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).


Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приёма (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки)

 Упражнения общей физической подготовки.


Лёгкая атлетика (24 ч) Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяжённость дистанций регулируется учителем). Прыжки в длину с места, с разбега в высоту. Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега.

Упражнения общей физической подготовки.


Лыжные гонки (18 ч) Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на месте и в движении. Подъём «полуёлочкой», «ёлочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций.

Упражнения общей физической подготовки.


Спортивные игры (12 ч)


Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой». Игра в баскетбол по упрощенным правилам.Упражнения специальной физической и технической подготовки.

 Модульный курс «Подвижные и спортивные игры» (37 ч) 

Подвижные игры: сюжетно – образные подвижные игры; специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах. Подвижные игры и задания для развития координационных и кондиционных способностей. Упражнения общей физической подготовки, комплексы упражнений: по профилактике нарушения осанки, по профилактике плоскостопия, для мышечного корсета, для мышц брюшного пресса; самоконтроль в процессе физического воспитания; влияние физической культуры на ЗОЖ; влияние общей физической подготовки на физическую  и умственную работоспособность учащихся; закаливание; мониторинг физической подготовленности; функциональные пробы.
 Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; приём и передача мяча снизу, приём и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами). Игра в волейбол по упрощенным правилам.
Упражнения специальной физической и технической подготовки.


Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, с чередованием скорости передвижения; остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой». Игра в баскетбол по упрощенным правилам.

Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Календарно – тематическое планирование на 2014-2015 учебный год
5 класс (105 часов)

	Раздел
	Дата
	№ урока
	Тема урока

	Легкая атлетика
	02.09
	1
	I четверть (27 ч)
Вводный. Легкая  атлетика: Инструктаж  по  ТБ.  Влияние  л/а  на  организм  школьника.  

	
	04.09
	2
	Спринтерский бег. Высокий и низкий старт.

	
	06.09
	3
	Бег 30м, техника финиширования. Эстафетный бег.

	
	09.09
	4
	Бег в медленном темпе. Прыжки в длину.

	
	11.09
	5
	Бег на средние дистанции.  Бег 500 м.

	
	13.09
	6
	Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места (тест).

	
	16.09
	7
	Мониторинг физической подготовленности.

	
	18.09
	8
	Кроссовая подготовка. Техника метания мяча.

	
	20.09
	9
	Бег 1000 м на результат.

	
	23.09
	10
	Преодоление препятствий. Челночный бег 3 х 10 м

 (тест).

	
	25.09
	11
	Кросс. Метание мяча в цель.

	
	27.09
	12
	Зачетный урок по разделу легкая атлетика.

	Спортивные игры
	30.09
	13
	Баскетбол. Инструктаж по ТБ. История возникновения игры баскетбол.

	
	02.10
	14
	Стойки и передвижения игроков. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком.

	
	04.10
	15
	Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах.


	
	07.10
	16
	Бросок мяча двумя руками от груди и головы на месте. Игра "Мяч капитану".

	
	09.10
	17
	Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Игра "Малый баскетбол".

	
	11.10
	18
	Оценка техники стойки и передвижений игроков. Игра в мини-баскетбол.

	
	14.10
	19
	Ведение мяча правой и левой рукой в средней стойке. Игра.

	
	16.10
	20
	Оценка техники ведения мяча.

	
	18.10
	21
	Игровые упражнения. Игра "Малый баскетбол". 

	
	21.10
	22
	Волейбол. Теоретические сведения.


	
	23.10
	23
	Стойки и передвижения игрока. Техника владения в/мячом.

	
	25.10
	24
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой.

	
	28.10
	25
	Прием мяча снизу двумя руками в парах. Игра "Пионербол".

	
	30.10
	26
	Нижняя прямая подача. Игра "Пионербол".

	
	01.11
	27
	Игровые упражнения. Игра. Подведение итогов.


	Гимнастика
	11.11
	28
	II четверть (21 ч)
Гимнастика. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения. Строевая подготовка.

	
	13.11
	29
	Акробатика. Кувырки вперед, стойка на лопатках.


	
	15.11
	30
	Техника выполнения элементов: два кувырка вперед и назад, стойка на лопатках.

	
	18.11
	31
	Техника выполнения равновесия на одной ноге, "моста" из положения лежа.

	
	20.11
	32
	Составление акробатической комбинации, упражнения на гибкость. 

	
	22.11
	33
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации из разученных элементов.

	
	25.11
	34
	Опорный прыжок и упражнения со скакалкой. 


	
	27.11
	35
	Техника выполнения опорного прыжка и лазания по канату.

	
	29.11
	    36
	Опорный прыжок. Прыжки через скакалку (тест).

	
	02.12
	37
	Оценка техники выполнения опорного прыжка.

	
	04.12
	38
	Упражнения на перекладине и лазание по канату.

	
	06.12
	39
	Оценка техники выполнения лазания по канату.

	
	09.12
	40
	Оценка выполнения: подтягивание на перекладине (м), поднимание ног в висе (д).

	Спортивные игры
	11.12
	41
	Баскетбол. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах и шагом.

	
	13.12
	42
	Ведение мяча в движении. Броски с места. Игра в мини-баскетбол.

	
	16.12
	43
	Ведение мяча с изменением скорости и передачи различным способом.

	
	18.12
	44
	Оценка техники ловли и передачи меча. Игра в мини-баскетбол.

	
	20.12
	45
	Правила соревнований. Игра в мини-баскетбол.

	
	23.12
	46
	Бросок мяча двумя руками  снизу в движении. Игра в мини-баскетбол.

	
	25.12
	47
	Сочетание приемов: ведение-остановка-бросок. Игра в мини – баскетбол.

	
	27.12
	48
	Игры и эстафеты с элементами гимнастики и баскетбола. Подведение итогов.

	
	13.01
	49
	III четверть (30 ч)
Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону и сетку.

	
	15.01
	50
	Передача мяча сверху и прием мяча снизу в парах и через сетку.

	
	17.01
	51
	Подача мяча. Игра по упрощенным правилам.

	
	20.01
	52
	Прием мяча после подачи.

	
	22.01
	53
	Нижняя прямая подача. Нападающий удар после подбрасывания мяча.

	
	24.01
	54
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах

	
	27.01
	55
	Комбинации из разученных элементов в парах.

	  Лыжная  подготовка
	29.01
	56
	Передачи, прием мяча, подачи. Игра по упрощенным правилам.

	
	31.01
	57
	 Игровые упражнения. Игра по упрощенным правилам.

	
	03.02
	58
	Лыжная подготовка. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения.

	
	05.02
	59
	Скользящий шаг и  попеременный двухшажный ход.

	
	07.02
	60
	Попеременный двухшажный ход-оценка техники выполнения.

	
	10.02
	61
	Одновременный бесшажный и попеременный двухшажный ход.

	
	12.02
	62
	Одновременный бесшажный ход. Встречная эстафета. 

	
	14.02
	63
	Прохождение дистанции  1 км со средней скоростью.

	
	17.02
	64
	Техника спусков со склона  в средней стойке. Повороты переступанием.

	
	19.02
	65
	Подъем «елочкой» и спуски на склоне.

	
	21.02
	66
	Прохождение дистанции до 2 км в медленном темпе.


	Спортивные игры
	24.02
	67
	Техника спусков и подъемов со склона  в среднем темпе.


	
	26.02
	68
	Техника поворота  и торможения «плугом» и упором.

	
	28.02
	69
	Прохождение дистанции до 2 км со средней скоростью.

	
	03.03
	70
	Подъем «елочкой» и спуск  в средней стойке-оценка техники выполнения.

	
	05.03
	71
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	
	07.03
	72
	Одновременный одношажный ход (основной вариант).


	
	10.03
	73
	Совершенствование техники лыжных ходов, спусков и подъемов.

	
	12.03
	74
	Контрольное прохождение дистанции 1-2 км.

	
	14.03
	75
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	
	17.03
	    76
	Баскетбол. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах шагом.

	
	19.03
	77
	Бросок двумя руками снизу в движении после ловли мяча. Игровые действия. 

	
	21.03
	78
	Броски по кольцу после ведения. Игра. Подведение итогов.

	
	02.04
	79
	IV четверть (27 ч)
Сочетание приемов: ведение-остановка-бросок. Игра в мини – баскетбол.

	
	04.04
	80
	Бросок одной рукой от плеча на месте. Игра в мини – баскетбол.

	
	07.04
	81
	Вырывание и выбивание мяча. Игра в мини – баскетбол.


	
	09.04
	82
	Бросок одной рукой от плеча на месте. Игра в мини – баскетбол.

	Спортивные игры
	11.04
	83
	Учебная игра в мини – баскетбол.

	
	14.04
	84
	Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в зоне и через зону.

	
	16.04
	85
	Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи.

	
	18.04
	86
	Оценка техники нижней прямой подачи мяча.

	
	21.04
	87
	Прямой нападающий удар после подбрасывания.

	
	23.04
	88
	Тактика игры. Игра по упрощенным правилам.

	
	25.04
	89
	Правила соревнований. Учебная игра.

	
	28.04
	90
	Мониторинг физической подготовленности.

	Легкая атлетика
	02.05
	91
	Легкая атлетика. Инструктаж по ТБ. Виды соревнований по л/а.

	
	05.05
	92
	Прыжки в высоту с разбега способом "перешагивания".

	
	07.05
	93
	Упражнения на технику прыжка в высоту и метания мяча.

	
	12.05
	94
	Оценка техники выполнения прыжка в высоту с разбега.

	
	14.04
	95
	Спринтерский бег. Стартовый разгон. Бег 30 м.

	
	16.05
	96
	Эстафетный бег с передачей по этапам.

	
	19.05
	97
	Кроссовая подготовка, преодоление препятствий.

	
	21.05
	98
	Бег 1000 м на результат.

	
	23.05
	99
	Теоретическое тестирование «Основы физической культуры».

	
	26.05
	100
	Урок – многоборье по видам легкой атлетики.

	
	28.05
	101
	Урок – игра спортсмены.

	
	30.05
	102
	Игры и эстафеты на свежем воздухе.

	
	02.06
	103
	Игра «Путешествие в «спортландию».

	
	04.06
	104
	Подвижные игры  на свежем воздухе.

	
	06.06
	105
	Обобщающий урок. Подведение итогов за год.


Учебные нормативы:                                                                                5 класс
	№

п./п
	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 30метров, сек.
	6,3
	6,1
	5,0
	6,4
	6,3
	5,1

	2
	Бег 60метров, сек.
	11,6
	10,8
	10,2
	12,0
	11,0
	10,7

	3
	Бег 1000метров, мин/сек.
	5.40
	5.10
	4.20
	6.30
	5.50
	5.00

	4
	Кросс 1500метров, мин/сек.
	10,0
	8,30
	7,30
	10,30
	8,40
	8,30

	5
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	80
	95
	105
	70
	80
	95

	6
	Метание мяча 150 гр.,м.
	20
	27
	34
	14
	17
	21

	7
	Подтягивание на высокой перекладине, раз.
	3
	4
	6
	-
	-
	-

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз.
	-
	-
	-
	5
	10
	19

	9
	Бег на лыжах 1000метров мин/сек.
	7,40
	7,00
	6,00
	8,10
	7,30
	6,30

	10
	Тесты:
Прыжки со скакалкой за 1 минуту, раз.
	30
	50
	60
	40
	60
	70

	11
	Прыжок в длину с места, см.
	125
	145
	160
	110
	130
	155

	12
	Челночный бег 3х10м, сек.
	9,7
	9,3
	8,5
	10,1
	9,7
	8,9

	13
	Наклон вперед из положения сидя, см
	2
	6
	10
	4
	8
	15

	14 
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 секунд, раз
	12
	19
	31
	11
	18
	28


Основное содержание (6 класс)

105 часов
Знания о физической культуре
История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи Олимпийских игр, олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта  (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола.) Современные правила соревнований по избранному виду спорта.

 
Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятию силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть – разминка, основная часть – решение главных задач занятия, заключительная часть – восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня  и  недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; её регулирование по объёму, продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы). Правила самостоятельного тестирования физических качеств.


Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила личного поведения и взаимодействия с партнёрами во время занятий физическими упражнениями (на уроках и дома).

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выбора инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами. Наблюдение за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений:

развитие силы – прыжки с места в длину  и высоту, отжимание в упоре лёжа, наклоны вперёд из положения сидя, поднимание ног из положения виса;

развитие быстроты –  бег с максимальной скоростью;

развитие выносливости – бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег;

развитие координации движений – бросок малого мяча в подвижную мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну;

развитие гибкости – наклон вперёд, маховые движения ногами вперёд, назад, в сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперёд.
Физическое совершенствование

Физкультурно -  оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирование правильной осанки с учётом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.

Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики (14 ч)  Организующие команды и приёмы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперёд в упор присев, два кувырка вперёд в группировке, мост из положения лежа. Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок, прогнувшись из стойки поперёк. Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъём в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперёд, назад, переход в вис, лёжа на согнутых руках. Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приёма (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки). Упражнения общей физической подготовки.
Спортивные игры (12 ч)

Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола; ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам.

 Упражнения специальной физической и технической подготовки.


Лёгкая атлетика (24 ч). Старт с опорой на одну руку с, последующим ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (30 и 60 м). Эстафетный бег. Гладкий равномерный бег по учебной дистанции. Кроссовая подготовка Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».  Метание малого мяча по, движущейся мишени.

Упражнения общей физической подготовки.

Лыжные гонки (18 ч) Одновременный одношажный ход. Передвижения с чередованием попеременного двухшажного с одновременным одношажным ходом. Торможение «упором». Преодоление небольших трамплинов (30-50см высотой) в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций. Упражнения общей физической подготовки. 
  Модульный курс «Подвижные и спортивные игры» (37 ч) 

  Подвижные игры: сюжетно – образные подвижные игры; специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах. Подвижные игры и задания для развития координационных и кондиционных способностей. Упражнения общей физической подготовки, комплексы упражнений: по профилактике нарушения осанки, по профилактике плоскостопия, для мышечного корсета, для мышц брюшного пресса; самоконтроль в процессе физического воспитания; влияние физической культуры на ЗОЖ; влияние общей физической подготовки на физическую  и умственную работоспособность учащихся; закаливание; мониторинг физической подготовленности; функциональные пробы.

 Волейбол. Упражнения с мячом: верхняя прямая и нижняя боковая подачи мяча через сетку с лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из зоны в зону, стоя на месте. Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки.

 Баскетбол. Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока от пола, ловля и передача мяча с шагом; ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Технико – тактические действия игроков. Игра в баскетбол по правилам.

 Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Календарно – тематическое планирование на 2014-2015 учебный год
6 класс (105 часов)

	Раздел
	Дата
	№ урока
	Тема урока

	Легкая атлетика 


	02.09
	1
	I четверть (27 ч)
Вводный. Легкая  атлетика: Инструктаж  по  ТБ.  Влияние  л/а  на  организм  школьника.  

	
	04.09
	2
	Спринтерский бег. Высокий и низкий старт.

	
	05.09
	3
	Бег 30м, техника финиширования. Эстафетный бег.

	
	09.09
	4
	Бег в медленном темпе. Прыжки в длину.

	
	11.09
	5
	Бег на средние дистанции.  Бег 500 м.

	
	12.09
	6
	Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места (тест).

	
	16.09
	7
	Мониторинг физической подготовленности.

	
	18.09
	8
	Кроссовая подготовка. Техника метания мяча.

	
	19.09
	9
	Бег 1000 м на результат

	
	23.09
	10
	Преодоление препятствий. Челночный бег 3х10 м (тест).

	
	25.09
	11
	Кросс. Метание мяча в цель.

	
	26.09
	12
	Зачетный урок по легкой атлетике.


	Спортивные игры 


	30.09
	13
	 Баскетбол. Инструктаж по ТБ. История возникновения игры баскетбол.

	
	02.10
	14
	Стойки и передвижения игроков. Ведение мяча на месте. Остановка двумя шагами.

	
	03.10
	15
	Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах.

	
	07.10
	16
	Бросок мяча двумя руками от груди и головы на месте. Игра "Мяч капитану".

	
	09.10
	17
	Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Игра "Малый баскетбол".

	
	10.10
	18
	Оценка техники стойки и передвижений игроков. Игра в мини-баскетбол.

	
	14.10
	19
	 Ведение мяча правой и левой рукой в средней стойке. Игра.

	
	16.10
	20
	Оценка техники ведения мяча.

	
	17.10
	21
	Игровые упражнения. Игра "Малый баскетбол". 


	
	21.10
	22
	Волейбол. Теоретические сведения.

	
	23.10
	23
	Стойки и передвижения игрока. Техника владения в/мячом.

	
	24.10
	24
	 Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой.

	
	28.10
	25
	 Прием мяча снизу двумя руками в парах. Игра "Пионербол".

	
	30.10
	26
	Нижняя прямая подача. Игра "Пионербол".

	
	31.10
	27
	Игровые упражнения. Игра. Подведение итогов.

	Гимнастика 
	11.11
	28
	II четверть (21 ч)
Гимнастика. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения. Строевая подготовка.

	
	13.11
	29
	 Акробатика. Кувырки вперед, стойка на лопатках.

	
	14.11
	30
	Техника выполнения элементов: два кувырка вперед и назад, стойка на лопатках.

	
	18.11
	31
	Техника выполнения равновесия на одной ноге, "моста" из положения лежа.

	
	20.11
	32
	Составление акробатической комбинации, упражнения на гибкость. 

	
	21.11
	33
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации из разученных элементов.

	
	25.11
	34
	Опорный прыжок и упражнения со скакалкой. 

	
	27.11
	35
	Техника выполнения опорного прыжка и лазания по канату.

	
	28.11
	36
	Опорный прыжок. Прыжки через скакалку (тест).

	
	02.12
	37
	Оценка техники выполнения опорного прыжка.

	
	04.12
	38
	Упражнения на перекладине и лазание по канату.

	
	05.12
	39
	Оценка техники выполнения лазания по канату.

	
	09.12
	40
	Оценка выполнения: подтягивание на перекладине (м), поднимание ног в висе (д).

	
	11.12
	41
	Упражнения и строевая подготовка под музыкальное сопровождение.

	Спортивные игры 


	12.12
	42
	Баскетбол. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах и шагом.

	
	16.12
	43
	Ведение мяча с изменением скорости и передачи различным способом.

	
	18.12
	44
	Оценка техники ловли и передачи меча. Игра в мини-баскетбол.

	
	19.12
	45
	 Правила соревнований. Игра в мини-баскетбол.

	
	23.12
	46
	Бросок мяча двумя руками  снизу в движении. Игра в мини-баскетбол.

	
	25.12
	47
	Сочетание приемов: ведение-остановка-бросок. Игра в мини – баскетбол.

	
	26.12
	48
	Игры и эстафеты с элементами гимнастики и баскетбола. Подведение итогов.

	
	13.01
	49
	III четверть (30 ч)
Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону и сетку.

	
	15.01
	50
	Передача мяча сверху и прием мяча снизу в парах и через сетку.

	
	16.01
	51
	Подача мяча. Игра по упрощенным правилам.


	
	20.01
	52
	Прием мяча после подачи мяча.

	
	22.01
	53
	Нижняя прямая подача. Нападающий удар после подбрасывания мяча.

	
	23.01
	54
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах.

	
	27.01
	55
	Комбинации из разученных элементов в парах.


	
	29.01
	56
	Передачи, прием мяча, подачи. Игра по упрощенным правилам.

	
	30.01
	57
	Игровые упражнения. Игра по упрощенным правилам.

	Лыжная подготовка


	03.02
	58
	Лыжная подготовка. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения.

	
	05.02
	69
	Скользящий шаг и  попеременный двухшажный ход.

	
	06.02
	60
	Одновременный бесшажный и попеременный двухшажный ход.

	
	10.02
	61
	Попеременный двухшажный ход - оценка техники выполнения.

	
	12.02
	62
	Одновременный бесшажный ход. Встречная эстафета. 

	
	13.02
	63
	Прохождение дистанции  1 км со средней скоростью.

	
	17.02
	64
	Техника спусков со склона  в средней стойке. Повороты переступанием.

	
	19.02
	65
	Подъем «елочкой» и спуски на склоне.

	
	20.02
	66
	Прохождение дистанции до 2 км в медленном темпе.

	
	24.02
	67
	Техника спусков и подъемов со склона  в среднем темпе.

	
	26.02
	68
	Техника поворота  и торможения «плугом» и упором.

	
	27.02
	69
	Прохождение дистанции до 2 км со средней скоростью.

	
	03.03
	70
	Подъем «елочкой» и спуски  в средней стойке.

	
	05.03
	71
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	
	06.03
	72
	Техника одновременных видов ходов 
(основной вариант).

	
	10.03
	73
	Совершенствование техники лыжных ходов, спусков и подъемов.

	
	12.03
	74
	Прохождение дистанции 1-2 км.

	
	13.03
	75
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	Спортивные игры 


	17.03
	    76
	Баскетбол. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах шагом.

	
	19.03
	77
	Броски по кольцу после ведения. Игра. 


	
	20.03
	78
	Ведение мяча в движении. Броски с места. Игра в мини-баскетбол. Подведение итогов.

	
	02.04
	79
	IV четверть (27ч )
Сочетание приемов: ведение-остановка-бросок. Игра в мини – баскетбол.

	
	03.04
	80
	Бросок одной рукой от плеча на месте. Игра в мини – баскетбол.

	
	07.04
	81
	Вырывание и выбивание мяча. Игра в мини – баскетбол.

	
	09.04
	82
	Бросок одной рукой от плеча на месте. Игра в мини – баскетбол.

	
	10.04
	83
	 Учебная игра в мини – баскетбол.

	
	14.04
	84
	 Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в зоне и через зону.

	
	16.04
	85
	Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи.

	
	17.04
	86
	Оценка техники нижней прямой подачи мяча.

	
	21.04
	87
	Прямой нападающий удар после подбрасывания.

	
	23.04
	88
	Тактика игры. Игра по упрощенным правилам.

	
	24.04
	89
	Правила соревнований. Учебная игра.

	
	28.04
	90
	Мониторинг физической подготовленности.

	
	30.04
	91
	Легкая атлетика. Инструктаж по ТБ. Виды соревнований по л/а.

	
	05.05
	92
	Прыжки в высоту с разбега способом "перешагивания".

	Легкая атлетика

	07.05
	93
	Упражнения на технику прыжка в высоту и метания мяча.

	
	08.05
	94
	Оценка техники выполнения прыжка в высоту с разбега.

	
	12.04
	95
	Спринтерский бег. Стартовый разгон. Бег 30 м.

	
	14.05
	96
	Эстафетный бег с передачей по этапам.

	
	15.05
	97
	Кроссовая подготовка, преодоление препятствий.

	
	19.05
	98
	Бег 1000 м на результат.

	
	21.05
	99
	Теоретическое тестирование «Основы физической культуры».

	
	22.05
	100
	Урок – многоборье по видам легкой атлетики.

	
	26.05
	101
	Урок – игра спортсмены.

	
	28.05
	102
	Игры и эстафеты на свежем воздухе.

	
	29.05
	103
	Игра «Путешествие в «спортландию».

	
	02.06
	104
	Подвижные игры на свежем воздухе.

	
	04.06
	105
	Обобщающий урок. Подведение итогов за год.



Учебные нормативы:                                                                 6 класс
	№

п./п
	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 30метров, сек.
	6,0
	5,8
	4,9
	6,3
	6,2
	5,0

	2
	Бег 60метров, сек.
	11,4
	10,6
	9,7
	11,7
	10,8
	10,3

	3
	Бег 1000метров, мин/сек.
	5.30
	4.50
	4.10
	6.10
	5.40
	4.45

	4
	Кросс 1500метров, мин/сек.
	8,10
	7,50
	7,30
	8,40
	8,20
	8,00

	5
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	85
	105
	115
	75
	85
	100

	6
	Метание мяча 150 гр., м.
	21
	29
	36
	15
	18
	23

	7
	Подтягивание на высокой перекладине, раз.
	3
	5
	7
	-
	-
	-

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз.
	-
	-
	-
	6
	10
	19

	9
	Бег на лыжах 2000метров, мин/сек.
	15.00
	13.00
	12.00
	15.30
	15.00
	13.00

	10
	Тесты:
Прыжки со скакалкой за 1 минуту, раз.
	75
	95
	105
	100
	110
	120

	11
	Прыжок в длину с места, см.
	145
	165
	185
	115
	135
	160

	12
	Челночный бег 3х10м, сек.
	9,3
	9,0
	8,3
	10,0
	9,6
	8,8

	13
	Наклон вперед из положения сидя, см
	2
	6
	10
	5
	9
	16

	14 
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 секунд, раз
	12
	20
	32
	11
	18
	29


Основное содержание (7 класс)
105 часов

Знания о физической культуре. История физической культуры

Основные этапы развития Олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР  в 1980 г. (виды состязаний и место из проведения, число участников, символика и т.п.).

Базовые понятия физической культуры

Техника движений и её основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений.

Физическая культура человека      

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этнических норм поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.

Способы двигательной (физкультурной деятельности)

Организация и проведение занятий физической культурой
Организация досуга средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических  правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем).

Последовательное выполнении частей занятий по освоению двигательных действий с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление.

Оценка эффективности занятий физической культурой

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренний зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением).

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учётом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учётом индивидуальных особенностей физического развития.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики (14 ч)

Организующие команды и приёмы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!». 

Акробатическая комбинация: из упора лёжа упор присев, кувырок назад, стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, кувырок вперёд в упор присев, встать в основную стойку. Акробатические элементы: кувырок вперед в стойку на лопатках, кувырок назад в полушпагат, стойка на голове. Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): стилизованные прыжки на месте и  с продвижением вперёд; стилизованная ходьба и бег; поворот на 180 градусов; соскок прогнувшись с короткого разбега толчком одной. Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъём в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперёд, назад, переход в вис лёжа на согнутых руках. Прикладные упражнения: лазанье по канату в два или  три приёма.
Упражнения общей, специальной физической и технической подготовки.

Лёгкая атлетика (24 ч)

Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Эстафетный бег. Кроссовый бег (бег по пересечённой местности с преодолением препятствий). Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем и учащимся). 

Упражнения общей физической подготовки.

Лыжные гонки (18 ч)

Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий  на лыжах способом перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяжённость дистанций регулируется учителем и учащимся).

 Упражнения общей, специальной физической и технической подготовки.

Спортивные игры (12 ч)

Баскетбол. Бросок мяча в корзину оной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьёй и с лицевой линии игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.

 Упражнения общей, специальной физической и технической подготовки. 

Модульный курс «Подвижные и спортивные игры» (37 ч)

 Подвижные игры: сюжетно – образные подвижные игры; специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах. Подвижные игры и задания для развития координационных и кондиционных способностей. Упражнения общей физической подготовки, комплексы упражнений: по профилактике нарушения осанки, по профилактике плоскостопия, для мышечного корсета, для мышц брюшного пресса; самоконтроль в процессе физического воспитания; влияние физической культуры на ЗОЖ; влияние общей физической подготовки на физическую  и умственную работоспособность учащихся; закаливание; мониторинг физической подготовленности; функциональные пробы.

   Волейбол. Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону после перемещения. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Тактические действия игроков передней линии в нападении; защитные действия игроков при приеме подач и последующей передаче мяча. Игра в волейбол по правилам.
Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Бросок мяча в корзину оной и двумя в прыжке. Технико-тактические действия игроков (индивидуальные и командные), взаимодействие при вбрасывании мяча судьёй и с лицевой линии с игроком команды и соперником. Игра в баскетбол по правилам.

 Упражнения  специальной физической и технической подготовки.

Календарно – тематическое планирование на 2014-2015 учебный год
7 класс (105 часов)

	Раздел
	Дата
	№ урока
	Тема урока

	Легкая атлетика
	01.09
	1
	I четверть (28 ч)
Вводный. Легкая  атлетика: Инструктаж  по  ТБ.  Влияние  л/а  на  организм  школьника.  

	
	05.09
	2
	Спринтерский бег. Высокий и низкий старт.

	
	06.09
	3
	 Бег 30м, техника финиширования. Эстафетный бег.

	
	08.09
	4
	Бег в медленном темпе. Прыжки в длину.

	
	12.09
	5
	Бег на средние дистанции.  Бег 500 м.

	
	13.09
	6
	Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места (тест).

	
	15.09
	7
	Мониторинг физической подготовленности.

	
	19.09
	8
	Кроссовая подготовка. Техника метания мяча.

	
	20.09
	9
	Бег 1000 м на результат

	
	20.09
	10
	День здоровья. «Игра – путешествие» на свежем воздухе.

	
	22.09
	11
	Преодоление препятствий. Челночный бег 3х10м. (тест).

	
	26.09
	12
	Кросс. Метание мяча в цель.

	
	27.09
	13
	Зачетный урок по легкой атлетике.

	Спортивные игры

	29.09
	14
	 Баскетбол. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения.

	
	03.10
	15
	Стойки и передвижения игроков. Ведение мяча. Остановка двумя шагами.

	
	04.10
	16
	Ловля и передачи мяча различными способами в парах и тройках.

	
	06.10
	17
	Передача мяча двумя руками от груди в движении. Игра 3х3.

	
	10.10
	18
	Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Учебная игра.

	
	11.10
	19
	Оценка техники стойки и передвижений игроков. Игра.

	
	13.10
	20
	Передача мяча одной рукой от плеча на месте и в движении. Игра.

	
	17.10
	21
	Оценка техники ведения мяча. Игра.


	
	18.10
	22
	Штрафной бросок. Учебная игра. 

	
	20.10
	23
	Волейбол. Теоретические сведения.

	
	24.10
	24
	Стойки и передвижения игрока. Техника владения в/мячом.

	
	25.10
	25
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой.


	
	27.10
	26
	Прием мяча снизу двумя руками в парах. Игра по упрощенным правилам.

	
	31.10
	27
	Оценка техники передачи мяча сверху. Игра по упрощенным правилам.

	
	01.11
	28
	Игровые упражнения. Игра. Подведение итогов.

	Гимнастика
	10.11
	29
	II четверть (21 ч)
 Гимнастика. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения. Строевая подготовка.

	
	14.11
	30
	Акробатика. Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках, ноги врозь, "мост".

	
	15.11
	31
	Техника элементов: длинный кувырок, стойка на лопатках и кувырок назад в полушпагат.

	
	17.11
	32
	Техника выполнения равновесия на одной ноге, "моста" с поворотом в упор.

	
	21.11
	33
	Составление акробатической комбинации, упражнения на гибкость. 

	
	22.11
	34
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации из разученных элементов.

	
	24.11
	35
	Опорный прыжок и упражнения со скакалкой. 

	
	28.11
	36
	Техника выполнения опорного прыжка и лазания по канату.

	
	29.11
	37
	Опорный прыжок. Прыжки через скакалку (тест).

	
	01.12
	38
	Упражнения на перекладине и лазание по канату.

	
	05.12
	39
	Оценка техники выполнения опорного прыжка.

	
	06.12
	40
	Оценка техники выполнения лазания по канату.

	
	08.12
	41
	Упражнения и строевая подготовка под музыку.

	
	12.12
	42
	Оценка выполнения: подтягивание на перекладине (м), поднимание ног в висе (д).

	Спортивные игры
	13.12
	43
	Баскетбол.  Передачи и броски мяча без сопротивления.

	
	15.12
	44
	Передачи различным способом в движении парами. Личная защита в игре.

	
	19.12
	45
	Оценка техники ловли и передачи мяча. Учебная игра.

	
	20.12
	46
	Правила соревнований. Учебная игра.

	
	22.12
	47
	Броски по кольцу различными способами. Быстрый прорыв в игре.

	
	26.12
	48
	 Сочетание приемов игре баскетбол. Оценка техники выполнения бросков с места.

	
	27.12
	49
	Игры и эстафеты с элементами гимнастики и баскетбола. Подведение итогов.

	
	12.01
	50
	III четверть (29 ч)
Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону и сетку.


	Спортивные игры
	16.01
	51
	Передача мяча сверху и прием мяча снизу в парах и через сетку.

	
	17.01
	52
	Подача мяча. Игра по упрощенным правилам.

	
	19.01
	53
	Прием мяча после подачи.

	
	23.01
	54
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах.

	
	24.01
	55
	Нижняя прямая подача. Нападающий удар после подбрасывания мяча.

	
	26.01
	56
	Комбинации из разученных элементов в парах.

	
	30.01
	57
	Передачи, прием мяча, подачи. Игра по упрощенным правилам.

	
	31.01
	58
	Игровые упражнения. Игра по упрощенным правилам.

	Лыжная  подготовка


	02.02
	59
	Лыжная подготовка. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения.

	
	06.02
	60
	Скользящий шаг и  попеременный двухшажный ход.

	
	07.02
	61
	Одновременный бесшажный и попеременный двухшажный ход.

	
	09.02
	62
	Попеременный двухшажный ход-оценка техники выполнения.

	
	13.02
	63
	Одновременный бесшажный ход. Встречная эстафета. 

	
	14.02
	64
	Прохождение дистанции  1 км со средней скоростью.

	
	16.02
	65
	Техника спусков со склона  в средней стойке. Повороты переступанием.

	
	17.02
	66
	Интегрированный урок с музыкой. Строевая подготовка под музыкальное сопровождение.

	
	20.02
	67
	Подъем «елочкой и полуелочкой», спуски на склоне.

	
	21.02
	68
	Прохождение дистанции до 2 км в среднем темпе.

	
	27.02
	69
	Техника спусков и подъемов со склона  в среднем темпе.

	
	28.02
	70
	Техника поворота упором  и торможения «плугом».

	
	02.03
	71
	Прохождение дистанции до 3 км со средней скоростью.

	
	06.03
	72
	Подъем «елочкой» и спуски  в средней стойке  -оценка техники выполнения.

	
	07.03
	73
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	
	13.03
	74
	Техника одновременный одношажный и двухшажный ходы (основной вариант).

	
	14.03
	75
	Совершенствование техники лыжных ходов, спусков и подъемов.

	
	16.03
	76
	Контрольное прохождение дистанции 1-2 км.

	
	20.03
	77
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	
	21.03
	78
	Учебная игра  баскетбол по правилам. Подведение итогов.

	Спортивные игры


	03.04
	79
	IV четверть (27 ч)
Баскетбол. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением

	
	04.04
	80
	Ведение мяча и броски различными способами. Учебная игра.

	
	06.04
	81
	Игровые упражнения. Учебная игра по правилам.

	
	10.04
	82
	Бросок двумя руками снизу в движении после ловли мяча. 

	
	11.04
	83
	Сочетание приемов, штрафной бросок. Учебная игра.

	
	13.04
	84
	Бросок одной рукой от плеча на месте. Игра в мини – баскетбол.

	
	17.04
	85
	Вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.

	
	18.04
	86
	Нападение быстрым прорывом (2х1, 3х1). Игра.

	
	20.04
	87
	Учебная игра по правилам.

	
	24.04
	88
	Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками в парах в зоне и через зону.

	
	25.04
	89
	Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи.

	
	27.04
	90
	Оценка техники нижней прямой подачи мяча.

	
	02.05
	91
	Прямой нападающий удар после подбрасывания.

	
	04.05
	92
	Мониторинг физической подготовленности .

	
	08.05
	93
	Тактика игры. Игра по упрощенным правилам.

	
	11.05
	94
	Правила соревнований. Учебная игра.

	Легкая атлетика

	15.05
	95
	Легкая атлетика. Инструктаж по ТБ. Виды соревнований по л/а.

	
	16.05
	96
	Прыжки в высоту с разбега способом "перешагивания".

	
	18.05
	97
	Упражнения на технику прыжка в высоту и метания мяча.

	
	22.05
	98
	Оценка техники выполнения прыжка в высоту с разбега.

	
	23.05
	99
	Спринтерский бег. Стартовый разгон. Бег 30 м.

	
	25.05
	100
	Эстафетный бег с передачей по этапам.

	
	29.05
	101
	Бег 1000 м на результат.

	
	30.05
	102
	Кроссовая подготовка, преодоление препятствий.

	
	01.06
	103
	Теоретическое тестирование «Основы физической культуры».

	
	05.06
	104
	Урок – многоборье по видам легкой атлетики.

	
	06.06
	105
	Обобщающий урок. Подведение итогов за год.


Учебные нормативы:                                                                    7 класс
	№

п./п
	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 30метров, сек.
	5,9
	5,6
	4,8
	6,2
	6,0
	5,0

	2
	Бег 60метров, сек.
	11,2
	10,4
	9,6
	11,6
	10,6
	10,0

	3
	Бег 1000метров, мин/сек.
	5,10
	4,40
	3,55
	6,00
	5,30
	4,35

	4
	Кросс 1500метров, мин/сек.
	8,0
	7,30
	7,0
	8,30
	8,0
	7,30

	5
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	100
	110
	120
	80
	90
	105

	6
	Метание мяча 150 гр.,м.
	23
	31
	39
	16
	19
	26

	7
	Подтягивание на высокой перекладине, раз.
	4
	5
	8
	-
	-
	-

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз.
	-
	-
	-
	6
	11
	20

	9
	Бег на лыжах 2000метров, мин/сек.
	14,30
	14,0
	11,30
	15.0
	14,30
	12,0

	10
	Тесты:
Прыжки со скакалкой за 1 минуту, раз.
	80
	100
	110
	105
	115
	125

	11
	Прыжок в длину с мест, см.
	150
	170
	190
	120
	140
	160

	12
	Челночный бег 3х10м, сек.
	9,3
	9,0
	8,3
	10,0
	9,5
	8,7

	13
	Наклон вперед из положения сидя, см
	2
	5
	9
	6
	10
	18

	14
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 секунд, раз
	12
	20
	32
	11
	18
	29


Основное содержание (8 класс)
105 часов
Знания о физической культуре

Физическая культура и спорт в современном обществе

Основные направления развития физической культуры в обществе (Физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно ориентированное), их цели и формы организации.

Базовые понятия физической культуры

Всестороннее и гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата.

Физическая культура человека

Правила проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; простейшие приёмы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тел, принятие ванн и душа.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение занятий физической культурой

Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных  занятий спортивной подготовкой с учётом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с учителем). 

Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных процедур во время занятий и после их окончания.

Оценка эффективности занятий физической культурой

Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображений).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Индивидуальные комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учётом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела  и коррекцию телосложения с учётом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушении опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения – близорукость).
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью
Гимнастика с основами акробатики (14 ч). Длинные кувырки вперёд с разбега (упражнение выполняется слитно по 3 – 4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев (юноши). Мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад (девушки). Передвижение по гимнастическому бревну (девушки): ходьба со взмахом ног (до конца бревна), поворот на носках в полуприсед, стойка на носках, толчком двумя прыжок вперёд, полушпагат, из стойки поперёк соскок прогнувшись. Упражнения на перекладине (юноши): из размахивания подъём разгибом, в упоре перемах левой (правой) вперёд, назад, медленное опускание в вис, махом вперёд соскок прогнувшись. Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги через гимнастического козла в длину (мальчики); прыжок ноги врозь через гимнастического козла, прыжок боком с поворотом на 90 градусов через гимнастического коня в ширину (девушки). Прикладные упражнения: лазанье по канату в два или  три приёма (девушки), на скорость (юноши).
Упражнения общей физической подготовки. 

Лёгкая атлетика (24 ч). Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) упражнениях.

Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохранение равновесия; подъёмы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение туристической ходьбой. 

Упражнения общей физической подготовки.

Лыжные гонки (18 ч). Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, переход с одного хода на другой. Прохождение учебных дистанций с чередованием лыжных ходов (протяжённость дистанций регулируется учителем или учащимся). 

Упражнения общей физической подготовки, специальной и технической подготовки.

Спортивные игры (12 ч) 

Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки.

   Модульный курс «Подвижные и спортивные игры» (37 ч)

   Подвижные игры: сюжетно – образные подвижные игры; специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах. Подвижные игры и задания для развития координационных и кондиционных способностей. Упражнения общей физической подготовки, комплексы упражнений: по профилактике нарушения осанки, по профилактике плоскостопия, для мышечного корсета, для мышц брюшного пресса;   самоконтроль в процессе физического воспитания; влияние физической культуры на ЗОЖ; влияние общей физической подготовки на физическую  и умственную работоспособность учащихся; закаливание; мониторинг физической подготовленности; функциональные пробы.

  Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме мяча; отработка тактических игровых комбинаций.  Игра в волейбол по правилам.

Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам.

 Упражнения  специальной физической и технической подготовки.

Календарно – тематическое планирование на 2014-2015 учебный год
8 класс (105 часов)

	Раздел
	Дата
	№ урока
	Тема урока

	Легкая атлетика
	03.09
	1
	I четверть (27 ч)

Вводный. Легкая  атлетика: Инструктаж  по  ТБ.  Влияние  л/а  на  организм  школьника.  

	
	05.09
	2
	Спринтерский бег. Высокий и низкий старт.

	
	06.09
	3
	Бег 30м, техника финиширования. Эстафетный бег.

	
	10.09
	4
	Бег в медленном темпе. Прыжки в длину.

	
	12.09
	5
	Бег на средние дистанции.  Бег 500 м.

	
	13.09
	6
	Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места (тест).

	
	17.09
	7
	Мониторинг физической подготовленности.

	
	19.09
	8
	Кроссовая подготовка. Техника метания мяча.

	
	20.09
	9
	Бег 1000 м на результат.

	
	24.09
	10
	Преодоление препятствий. Челночный бег 

3х10 м. (тест).

	
	26.09
	11
	Кросс. Метание мяча в цель.

	
	27.09
	12
	Зачетный урок по легкой атлетике.

	Спортивные игры


	01.10
	13
	Баскетбол. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения.

	
	03.10
	14
	Стойки и передвижения игроков. Ведение мяча. Остановка двумя шагами.

	
	04.10
	15
	Ловля и передачи мяча различными способами в парах и тройках.

	
	08.10
	16
	Передача мяча двумя руками от груди в движении. Игра 3х3.

	
	10.10
	17
	Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Учебная игра.

	
	11.10
	18
	Оценка техники стойки и передвижений игроков. Игра.

	
	15.10
	19
	Передача мяча одной рукой от плеча на месте и в движении. Игра.

	
	17.10
	20
	Оценка техники ведения мяча. Игра.

	
	18.10
	21
	Штрафной бросок. Учебная игра. 

	
	22.10
	22
	Волейбол. Теоретические сведения.

	
	24.10
	23
	Стойки и передвижения игрока. Техника владения в/мячом.

	
	25.10
	24
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой.

	
	29.10
	25
	Прием мяча снизу двумя руками в парах. Игра по упрощенным правилам.

	
	31.10
	26
	Оценка техники передачи мяча сверху. Игра по упрощенным правилам.

	
	01.11
	27
	Игровые упражнения. Игра. Подведение итогов.


	Гимнастика

	12.11
	28
	II четверть (21 ч)

Гимнастика. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения. Строевая подготовка.

	
	14.11
	29
	Акробатика. Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках, ноги врозь, "мост".

	
	15.11
	30
	Техника выполнения равновесия на одной ноге, "моста" с поворотом в упор.

	
	19.11
	31
	Составление акробатической комбинации из разученных элементов. 

	
	21.11
	32
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации из разученных элементов.

	
	22.11
	33
	Опорный прыжок и упражнения со скакалкой. 

	
	26.11
	34
	Техника выполнения опорного прыжка и лазания по канату.

	
	28.11
	35
	Опорный прыжок. Прыжки через скакалку (тест).

	
	29.11
	36
	Оценка техники выполнения опорного прыжка.

	
	03.12
	37
	Упражнения на перекладине и лазание по канату.

	
	05.12
	38
	Оценка техники выполнения лазания по канату.

	
	06.12
	39
	Оценка выполнения: подтягивание на перекладине (м), поднимание ног в висе (д).

	
	10.12
	40
	Баскетбол.  Ловля мяча двумя руками от груди на месте и в движении в парах.

	Спортивные игры


	12.12
	41
	Передачи различным способом в движении парами. Личная защита в игре.

	
	13.12
	42
	Оценка техники ловли и передачи мяча. Учебная игра.

	
	17.12
	43
	Правила соревнований. Учебная игра.

	
	19.12
	44
	Броски по кольцу различными способами. Быстрый прорыв в игре.

	
	20.12
	45
	Сочетание приемов: ведение, передачи, броски в движении. Игра 3х3.

	
	24.12
	46
	Оценка техники выполнения бросков по кольцу с места. Учебная игра.

	
	26.12
	47
	Передачи и броски мяча с сопротивлением.

	
	27.12
	48
	Игры и эстафеты с элементами гимнастики и баскетбола. Подведение итогов.

	Спортивные игры


	14.01
	49
	III четверть (29 ч)

Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону и сетку.

	
	16.01
	50
	Передача мяча сверху и прием мяча снизу в парах и через сетку.

	
	17.01
	51
	Подача мяча. Игра по упрощенным правилам.

	
	21.01
	52
	Прием мяча после подачи.

	
	23.01
	53
	Нижняя прямая подача. Нападающий удар после подбрасывания мяча.

	
	24.01
	54
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах.

	
	28.01
	55
	Комбинации из разученных элементов в парах.

	
	30.01
	56
	Передачи, прием мяча, подачи. Игра по упрощенным правилам.

	
	31.01
	57
	Игровые упражнения. Игра по упрощенным правилам.

	Лыжная

подготовка


	04.02
	58
	Лыжная подготовка. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения.

	
	06.02
	59
	Скользящий шаг и  попеременный двухшажный ход (имитация ходов).

	
	07.02
	60
	 Одновременный бесшажный и попеременный двухшажный ходы.

	
	11.02
	61
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Встречная эстафета. 

	
	13.02
	62
	Попеременный двухшажный ход-оценка техники выполнения.

	
	14.02
	63
	Прохождение дистанции  1 км на скорость.


	
	18.02
	64
	Коньковый ход. Повороты махом на месте.


	
	20.02
	65
	Подъем «полуелочкой», спуски на склоне.


	
	21.02
	66
	Прохождение дистанции до 3 км в среднем темпе.


	
	25.02
	67
	Техника спусков и подъемов со склона  в среднем темпе.

	
	27.02
	68
	Техника поворота упором  и торможения «плугом».

	
	28.02
	69
	Подъем «полуелочкой» и спуск  в средней основной стойке.

	
	04.03
	70
	Прохождение дистанции до 4 км со средней скоростью.

	
	06.03
	71
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	
	07.03
	72
	Техника выполнения одновременных видов ходов (имитация).

	
	11.03
	73
	Преодоление бугров и впадин при спусках. Техника конькового хода.

	
	13.03
	74
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	
	14.03
	75
	Совершенствование техники лыжных ходов, спусков и подъемов.

	
	18.03
	76
	Контрольное прохождение дистанции 2-3 км.


	
	20.03
	77
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	
	21.03
	78
	Учебная игра  баскетбол по правилам. Подведение итогов.

	Спортивные игры

	01.04
	79
	IV четверть (28 ч)

Баскетбол.Броски мяча после ведения, штрафной бросок. Учебная игра.

	
	03.04
	80
	Сочетание различных приемов, штрафной бросок. Учебная игра.

	
	04.04
	81
	Оценка техники ведения мяча с сопротивлением. Игра.

	
	08.04
	82
	Взаимодействие игроков через заслон. Учебная игра.

	
	10.04
	83
	Нападение быстрым прорывом (2х1, 3х1). Игра.

	
	11.04
	84
	Броски и ведение мяча с сопротивлением. Игровые упражнения.

	
	15.04
	85
	Учебная игра по правилам.

	
	17.04
	86
	Волейбол. Передачи мяча  в парах и тройках, отбивание мяча кулаком.

	
	18.04
	87
	Прием мяча снизу двумя руками в парах и после подачи.

	
	22.04
	88
	Оценка техники нижней прямой подачи мяча. Игра

	
	24.04
	89
	Нападающий удар в тройках через сетку. Игра.


	
	25.04
	90
	Тактика игры. Игра по упрощенным правилам.


	
	29.04
	91
	Правила соревнований. Учебная игра.

	
	02.05
	92
	Мониторинг физической подготовленности.

	Легкая атлетика

	06.05
	93
	Легкая атлетика. Инструктаж по ТБ. Виды соревнований по л/а.

	
	08.05
	94
	Прыжки в высоту с разбега способом "перешагивания".

	
	13.05
	95
	Упражнения на технику прыжка в высоту и метания мяча.

	
	15.05
	96
	Оценка техники выполнения прыжка в высоту с разбега.

	
	16.05
	97
	Спринтерский бег. Стартовый разгон. Бег 30 м.

	
	20.05
	98
	Эстафетный бег с передачей по этапам.

	
	22.05
	99
	Бег 1000 м на результат.

	
	23.05
	100
	Теоретическое тестирование «Основы физической культуры».

	
	27.05
	101
	Кроссовая подготовка, преодоление препятствий.



	
	29.05
	102
	Урок – многоборье по видам легкой атлетики.



	
	30.05
	103
	Игры и эстафеты на свежем воздухе.

	
	03.06
	104
	Урок – игра спортсмены.

	
	05.06
	105
	Обобщающий урок. Подведение итогов за год.



Учебные нормативы:                                                               8 класс
	№

п./п
	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 60метров, сек.
	10,5
	9,7
	9,2
	11,2
	10,6
	10,0

	2
	Кросс 2000метров, мин/сек.
	11,40
	10,40
	10,0
	13,50
	12,40
	11,0

	3
	Бег 30метров, сек.
	5,8
	5,5
	4,7
	6,1
	5,9
	4,9

	4
	Бег 1000метров, мин/сек.
	5,00
	4,30
	3,45
	5,40
	5,10
	4,30

	5
	Прыжок в высоту с разбега, см.
	105
	115
	125
	80
	90
	110

	6
	Метание мяча 150 гр., м.
	28
	37
	42
	17
	21
	27

	7
	Подтягивание на высокой перекладине, раз.
	5
	7
	9
	-
	-
	-

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз.                  
	-
	-
	-
	6
	12
	22

	9
	Бег на лыжах 3000метров, мин/сек.
	20,0
	19,0
	18,0
	23,0
	21,0
	20,0

	10
	Тесты:
Прыжки со скакалкой за 1 минуту, раз.
	85
	105
	115
	110
	120
	130

	11
	Прыжок в длину с места, см.
	160
	180
	200
	130
	150
	170

	12
	Челночный бег 3х10м, сек.
	9,0
	8,7
	8,0
	9,9
	9,4
	8,6

	13
	Наклон вперед из положения сидя, см
	3
	7
	11
	7
	12
	20

	14
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 секунд, раз
	13
	21
	33
	11
	18
	29


Основное содержание (9 класс)

105 часов

Знания о физической культуре

Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма активного отдыха, укрепление здоровья и восстановления организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).

Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. Индивидуальная система занятий физической культурой, выбор направленности, содержания и форм занятий, особенности планирования с учётом индивидуального образа жизни. Комплексный самоконтроль за физическим развитием и физической подготовленностью, функциональным состоянием организма.

Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с учётом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и его основных форм с учётом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях активного отдыха.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению летних пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка рюкзака).

Планирование индивидуальной системы занятий физической культурой с учётом собственных интересов в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании.

Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной площадки и т.п.). Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах, ссадинах и потёртостях, ушибах и других травмах).

Последовательное выполнение всех частей занятий     с личностно- ориентированным содержанием (согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение: регистрация динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования функционального состояния организма.

Физическое совершенствование

Физкультурно- оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учётом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учётом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся).

Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики (14 ч). Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперёд в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. Равновесие на одной ноге; выпад вперед; кувырки  вперед и назад (девушки).

Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учётом индивидуальной физической и технической подготовленности.

Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис, стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учётом индивидуальной физической и технической подготовленности. Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги через гимнастического козла в длину (юноши); прыжок боком  через гимнастического коня в ширину (девушки). Прикладные упражнения: лазанье по канату в два или  три приёма (девушки), на скорость или без помощи ног (юноши).
Упражнения общей физической подготовки. 

Лёгкая атлетика (24 ч). Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных  упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60м с низкого старта (на результат), 1000м – девушки и 2000м – юноши (на результат). Кроссовый бег.

Прикладные  упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.

Упражнения общей физической подготовки.

Лыжные гонки (18 ч). Бесшажный ход. Передвижение по пересечённой местности с чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. Преодоление крутых спусков в низкой стойке. Прохождение соревновательной дистанции 3 км.

Упражнения общей физической подготовки.

Спортивные игры (12 ч).

Баскетбол. Технико – тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по правилам.

   Модульный курс «Подвижные и спортивные игры» (37 ч)

   Подвижные игры: сюжетно – образные подвижные игры; специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах. Подвижные игры и задания для развития координационных и кондиционных способностей. Упражнения общей физической подготовки, комплексы упражнений: по профилактике нарушения осанки, по профилактике плоскостопия, для мышечного корсета, для мышц брюшного пресса;   самоконтроль в процессе физического воспитания; влияние физической культуры на ЗОЖ; влияние общей физической подготовки на физическую  и умственную работоспособность учащихся; закаливание; мониторинг физической подготовленности; функциональные пробы.

  Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при приеме мяча; отработка тактических игровых комбинаций.  Игра в волейбол по правилам.

Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам.

 Упражнения  специальной физической и технической подготовки.

Календарно – тематическое планирование на 2014 - 2015 учебный год
9 класс (105 часов)
	Раздел
	Дата
	№ урока
	Тема урока

	Легкая атлетика

	01.09
	1
	I четверть (28 ч)

Вводный. Легкая  атлетика: Инструктаж  по  ТБ.  Влияние  л/а  на  организм  школьника.  

	
	03.09
	2
	Спринтерский бег. Высокий и низкий старт.

	
	05.09
	3
	Бег 30м, техника финиширования. Эстафетный бег.

	
	08.09
	4
	Бег в медленном темпе. Прыжки в длину.

	
	10.09
	5
	Бег на средние дистанции.  Бег 500 м.

	
	12.09
	6
	Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места (тест).

	
	15.09
	7
	Мониторинг физической подготовленности.

	
	17.09
	8
	Кроссовая подготовка. Техника метания мяча.

	
	19.09
	9
	Бег 1000 м на результат

	
	20.09
	10
	День здоровья. «Игра – путешествие» на свежем воздухе.

	
	22.09
	11
	Преодоление препятствий. Челночный бег 

3х10 м. (тест).

	
	24.09
	12
	Кросс. Метание мяча в цель.

	
	26.09
	13
	Зачетный урок по легкой атлетике.

	Спортивные игры

Гимнастика


	29.09
	14
	Баскетбол. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения.

	
	01.10
	15
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов.

	
	03.10
	16
	Бросок двумя руками от головы в прыжке. Игровые задания 3х3,4х4.

	
	06.10
	17
	Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Учебная игра.

	
	08.10
	18
	Бросок двумя руками от головы в прыжке. Учебная игра.

	
	10.10
	19
	Позиционное нападение и личная защита в игровых действиях. 

	
	13.10
	20
	Оценка техники ведения мяча. Игра.

	
	15.10
	21
	Штрафной бросок. Учебная игра. 

	
	17.10
	22
	Волейбол. Теоретические сведения.

	
	20.10
	23
	Стойки и передвижения игрока. Техника владения в/мячом.

	
	22.10
	24
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах и над собой.

	
	24.10
	25
	Прием мяча снизу двумя руками в парах. Игра по упрощенным правилам.

	
	27.10
	26
	Оценка техники передачи мяча сверху. Игра по упрощенным правилам.


	
	29.10
	27
	Игровые действия. Игра по правилам.

	
	31.10
	28
	Игровые упражнения. Игра. Подведение итогов.

	
	10.11
	29
	II четверть (22 ч)

 Гимнастика. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения. Строевая подготовка.

	
	12.11
	30
	Акробатика. Кувырки вперед, назад, стойка на лопатках, ноги врозь, "мост".

	
	14.11
	31
	Техника элементов: длинный кувырок, стойка на лопатках и кувырок назад в полушпагат.

	
	17.11
	32
	Техника выполнения равновесий, стойки на голове,  "моста" с поворотом в упор.

	
	19.11
	33
	Составление акробатической комбинации, упражнения на гибкость. 

	
	21.11
	34
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации из разученных элементов.

	
	24.11
	35
	Опорный прыжок и упражнения со скакалкой. 

	
	26.11
	36
	Техника выполнения опорного прыжка и лазания по канату.

	
	28.11
	37
	Опорный прыжок. Прыжки через скакалку (тест).

	
	01.12
	38
	Оценка техники выполнения опорного прыжка.

	
	03.12
	39
	Упражнения на перекладине и лазание по канату.

	
	05.12
	40
	Оценка техники выполнения лазания по канату.

	
	08.12
	41
	Оценка выполнения: подтягивание на перекладине (м), поднимание ног в висе (д).

	
	09.12
	42
	Интегрированный урок с физикой. Взаимосвязь между работой техники и выполнением физических упражнений.

	Спортивные игры


	10.12
	43
	Баскетбол. Сочетание приемов передвижений и остановок.

	
	12.12
	44
	Передачи различным способом в движении парами. Личная защита в игре.

	
	15.12
	45
	Оценка броска одной рукой от плеча в прыжке. Учебная игра.

	
	17.12
	46
	Правила соревнований. Учебная игра.

	
	19.12
	47
	Броски по кольцу различными способами. Быстрый прорыв в игре.

	
	22.12
	48
	Сочетание приемов: ведение, передачи, броски в движении. Игра 3х3.

	
	24.12
	49
	Оценка техники выполнения бросков по кольцу. Учебная игра.

	
	26.12
	50
	Игры и эстафеты с элементами гимнастики и баскетбола. Подведение итогов.

	Спортивные игры


	12.01
	51
	III четверть (29 ч)

Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону и сетку.

	
	14.01
	52
	Передача мяча сверху и прием мяча снизу в парах и через сетку.

	
	16.01
	53
	Подача мяча. Игра по упрощенным правилам.

	
	19.01
	54
	Прием мяча после подачи мяча в различных игровых ситуациях.

	
	21.01
	55
	Нижняя прямая подача. Нападающий удар после подбрасывания мяча.

	
	23.01
	56
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу в парах.

	
	26.01
	57
	Комбинации из разученных элементов игры в парах.

	
	28.01
	58
	Передачи, прием мяча, подачи. Игра по упрощенным правилам.

	
	30.01
	59
	Игровые упражнения. Игра по упрощенным правилам.

	Лыжная

подготовка


	02.02
	60
	Лыжная подготовка. Инструктаж по ТБ. Теоретические сведения.

	
	04.02
	61
	Техника выполнения одновременного и  попеременного двухшажного ходов.

	
	06.02
	62
	Прохождение дистанции 2 км со средней скоростью.

	
	09.02
	63
	Попеременный двухшажный ход-оценка техники выполнения.

	
	11.02
	64
	Техника перехода с одного хода на другой. Встречная эстафета. 

	
	12.02
	65
	Интегрированный урок с музыкой. Строевая подготовка под музыкальное сопровождение.

	
	13.02
	66
	Прохождение дистанции  1 км на скорость.

	
	16.02
	67
	Техника конькового хода, преодоления контруглов.

	
	18.02
	68
	Техника торможения и повороты на склоне.

	
	20.02
	69
	Прохождение дистанции до 3 км в среднем темпе.

	
	25.02
	70
	Техника спусков и подъемов со склона  в среднем темпе.

	
	27.02
	71
	Техника торможения и повороты на склоне.

	
	02.03
	72
	Прохождение дистанции до 5 км со средней скоростью.

	
	04.03
	73
	Подъемы и спуски  в средней стойке-оценка техники выполнения.

	
	06.03
	74
	Техника попеременного четырехшажного хода.

	
	11.03
	75
	Совершенствование техники лыжных ходов и переходов с одного хода на другой.

	
	13.03
	76
	Преодоление бугров и впадин при спусках. Коньковый ход

	
	16.03
	77
	Контрольное прохождение дистанции 2-3 км.

	
	18.03
	78
	Игры и эстафеты с катанием на лыжах.

	
	20.03
	79
	Преодоление полосы препятствий. Подведение итогов.

	Спортивные игры


	01.04
	80
	IV четверть (26 ч)

Баскетбол. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением.


	
	03.04
	81
	Броски мяча после ведения, штрафной бросок. Учебная игра.

	
	06.04
	82
	Броски и ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок.

	
	07.04
	83
	День здоровья: «Игры в Спортландии».

	
	08.04


	84
	Сочетание приемов, штрафной бросок. Учебная игра.

	
	10.04
	85
	Оценка техники ведения мяча с сопротивлением. Игра по правилам.

	
	13.04
	86
	Взаимодействие игроков через заслон. Учебная игра.

	
	15.04
	87
	Нападение быстрым прорывом (2х1, 3х1). Игра.

	
	16.04
	88
	Урок – соревнования  «Лучший стрелок».

	
	17.04
	89
	Нападение быстрым прорывом (2х1, 3х1). Игра.

	
	20.04
	90
	Учебная игра по правилам.

	
	22.04
	91
	Волейбол. Верхняя и нижняя прямая подача, прием мяча.

	
	24.04
	92
	Оценка техники верхней или нижней прямой подачи мяча.

	
	27.04
	93
	Игра в нападении через третью зону. 

	
	29.04
	94
	Тактика игры.  Двусторонняя игра.

	
	04.05
	95
	Мониторинг физической подготовленности.

	
	05.05
	96
	Интегрированный урок с английским языком на тему «Спорт»

	Легкая атлетика
	06.05
	97
	Легкая атлетика. Инструктаж по ТБ. Виды соревнований по л/а.

	
	08.05
	98
	Прыжки в высоту с разбега способом "перешагивания".

	
	11.05
	99
	Упражнения на технику прыжка в высоту и метания мяча.

	
	13.05
	100
	Оценка техники выполнения прыжка в высоту с разбега.

	
	15.05
	101
	Спринтерский бег. Стартовый разгон. Бег 30м.

	
	18.05
	102
	Эстафетный бег с передачей по этапам.

	
	20.05
	103
	Кроссовая подготовка. Бег 1000 м на результат.

	
	22.05
	104
	Теоретическое тестирование «Основы физической культуры».

	
	25.05
	105
	Обобщающий  урок. Подведение итогов за год.


Учебные нормативы:                                                                       9 класс
	№

п./п
	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 60метров, сек.
	10,0
	9,4
	8,8
	11,0
	10,5
	9,8

	2
	Бег 30метров, сек.
	5,8
	5,3
	4,5
	6,0
	5,8
	4,9

	3
	Бег 1000метров, мин/сек.
	4,40
	4,10
	3,30
	5,30
	5,10
	4,20

	4
	Кросс 2000метров, мин/сек.      
	11,00
	9,30
	9,00
	13,00
	12,00
	10,20

	5
	Прыжок в высоту с разбега, см.     
	110
	120
	130
	85
	95
	110

	6
	Метание мяча 150 гр., м.              
	31
	40
	45
	18
	23
	28

	7
	Подтягивание на высокой перекладине, раз.
	5
	7
	10
	-
	-
	-

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз.                  
	-
	-
	-
	6
	12
	21

	9
	Бег на лыжах 3000метров, мин/сек.  
	19,00
	18,00
	17,30
	21,30
	20,30
	19,30

	10
	Тесты:
Прыжки со скакалкой за 1 минуту. Раз.
	90 
	110
	120
	115
	125
	135

	11
	Прыжок в длину с места, см.
	170
	200
	220
	140
	160
	180

	12
	Челночный бег 3х10м, сек.
	8,6
	8,4
	7,7
	9,7
	9,3
	8,5

	13
	Наклон вперед из положения сидя, см
	4
	8
	12
	7
	12
	20

	14
	Поднимание туловища из положения лежа за 30 секунд, раз
	13
	21
	33
	12
	19
	31


Требования к уровню подготовки

выпускников основной школы
В результате изучения предмета « Физическая культура» выпускник основной школы должен:

знать/понимать

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

- способы закаливания организма и основные приёмы самомассажа;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.

уметь

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учётом индивидуальных особенностей организма;

- выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учётом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;

- осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

демонстрировать

	Физические

качества
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Быстрота
	Бег 60 м с низкого старта, сек.

Прыжки через скакалку в максимальном темпе, сек.
	9,2

20
	10,2

10

	Сила
	Подтягивания из виса, кол-во раз

Прыжок в длину с места, см.

Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки за головой, кол-во раз
	8

180

-


	-

165

24

	Выносливость

(выбирается любое из упражнений)
	Кроссовый бег на 2км, мин.

Передвижение на лыжах на 2км, мин.

Бег на 2000м, мин.

Бег на 1000м, мин.
	14.30

16.30

10.30

-
	17.20

21.00

-

5.40

	Координация

движений
	Последовательное выполнение кувырков, кол-во раз

Челночный бег 3х10 м, сек.
	5

8,2
	3

8,8


Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

· - включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг, выбора и формирования здорового образа жизни;

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья.
Материально-техническое обеспечение образовательного процесса
	Дидактическое обеспечение
	Методическое обеспечение

	             Физическая культура. Учебник для 6 – 7 классов. А.П. Матвеев  (М; Просвещение, 2010 год);


	            Программа    общеобразовательных учреждений физическая культура основная школа (5 – 9 классы) – А.П.Матвеев, доктор педагогических наук, профессор   Российского государственного университета физической культуры, спорта и туризма, заведующий лабораторией содержания образования по физической культуре Института общего среднего образования РАО. 

(М; Просвещение, 2009 год).



	             Физическая культура. Учебник для 8 – 9 классов. А.П. Матвеев  (М; Просвещение, 2010 год).


	            Программа    общеобразовательных учреждений физическая культура основная школа (5 – 9 классы) – А.П.Матвеев, доктор педагогических наук, профессор   Российского государственного университета физической культуры, спорта и туризма, заведующий лабораторией содержания образования по физической культуре Института общего среднего образования РАО. 

(М; Просвещение, 2009 год).



	
	            Комплексная  программа  физического воспитания  учащихся  1 – 11  классов под редакцией В.И. Лях, доктор педагогических наук;  А.А. Зданевич, кандитат  педагогических наук. М; «Просвещение» 2006 год.

«Физическая культура» ( Физкультурно- оздоровительная работа в школе): Методическое пособие под редакцией В.С Кузнецова, Г.А. Колодницкого – М. «Издательство НЦ ЭНАС» 2003;

«Физическая культура» (Упражнения и игры с мячами): Методическое пособие под редакцией В.С Кузнецова, Г.А. Колодницкого – М. «Издательство НЦ ЭНАС» 2002;

«Физическая культура» (Безопасность уроков, соревнований и походов): Методическое пособие под редакцией В.С Кузнецова, Г.А. Колодницкого – М. «Издательство НЦ ЭНАС» 2003;

«Лыжная подготовка в школе»:1-11 классы: Методическое пособие под редакцией В.В. Осинцева – М. «Издательство Владос-Пресс» 2001;

«Лыжный спорт» (серия Азбука Спорта) под редакцией И.Б Масленникова, В.Е.Капланского – М. « Физкультура и Спорт» 1984;

«Волейбол» (серия Азбука и Спорта) под редакцией А.Г Фурманова, Д.М. Болдырева – М. «Физкультура и Спорт» 1983;

«Уроки  физической культуры в 7-8 классах средней школы» под редакцией Г.П.Богданова- М. «Просвещение» 1986;

«Поурочные разработки по физкультуре»


	Учебный предмет
	Видеофильмы 
	Цифровые образовательные ресурсы
	Ресурсы Интернета

	Физичес-кая культура
	Баскетбол


	СD «Организация спортивной работы в школе»  – издательство Учитель 2010.

СD «История Спорта».

СD «Физическая культура 1-11 классы»  -  издательство Учитель 2010.

	


Спортивный инвентарь и оборудование:
1. Стенка гимнастическая  - Г

2. Бревно (скамейка) гимнастическая – Г

3. Козел гимнастический – Г

4. Конь гимнастический – Г

5. Перекладина (нестандартная) – Г

6. Канат для лазания с механизмом крепления  -Г

7. Скамейка гимнастическая – Г

8. Мост гимнастический подкидной – Г

9. Коврик гимнастический -  Г

10. Гимнастические маты – Г 

11. Мяч  малый (теннисный) – Г

12. Мяч гимнастический  - Г

13. Скакалка гимнастическая – Г

14. Палка гимнастическая – Г

15. Сетка для переноса мячей – Д

16. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой – Д

17. Мячи баскетбольные -  Г

18. Мячи волейбольные - Г

19. Сетка волейбольная – Д

20. Стойки волейбольные – Д

21. Мячи футбольные – Г

22. Аптечка медицинская – Д 

23. Спортивный зал – игровой 

24. Секундомер – Д 

25. Измерительная лента - Д

  Д – демонстрационный  экземпляр
 Г– комплект, необходимый для практической работы в группах.
