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Пояснительная записка

     Рабочая программа по физической культуре для 5 – 9-х  классов составлена на основе Федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре, на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов» (2007 г.) авторов Ляха В.И. и Зданевича А.А.. Программа рассчитана на 105 часов в год в каждом классе, исходя из  3-х часовой нагрузки в неделю.    

          Изучение физической культуры на ступени основного общего образо​вания направлено на достижение следующих целей:
· развитие основных физических качеств и способностей, укрепле​ние здоровья, расширение функциональных возможностей орга​низма;
· формирование культуры движений, обогащение двигательного опы​та физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирую​щей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оз​доровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
· воспитание устойчивых интересов и положительного эмоциональ​но-ценностного   отношения   к   физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;
· освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и сов​ременном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.
Задачи физического воспитания учащихся  на​правлены на:
· содействие гармоничному физическому развитию, закрепле​ние навыков правильной осанки, развитие устойчивости ор​ганизма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспи​тание ценностных ориентации 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 дифференци​рования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гиб​кости) способностей;
· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии за​нятий физическими упражнениями на основные системы ор​ганизма, развитие волевых и нравственных качеств;
· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
· углубление представления об основных видах спорта, сорев​нованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физичес​кими 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,  взаимопо​мощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
· содействие развитию психических процессов и обучение ос​новам психической саморегуляции.

Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.
     Структура курса предусматривает всестороннее развитие личности обучающихся, включает освоение знаний и овладение умениями, воспитание, развитие и практическое применение приобретенных знаний и умений программного материала, а также распределение по четвертям:

I четверть – легкая атлетика, подвижные и спортивные игры;

II четверть – гимнастика; подвижные и спортивные игры;

III четверть – лыжная подготовка, подвижные и спортивные игры;

IV четверть – подвижные и спортивные игры, легкая атлетика.

Данная программа является рабочей. В программе Ляха В.И. и Зданевича А.А. не прописан Федеральный компонент государственного стандарта, поэтому он включен в рабочую программу, а также добавлены теоретические знания по региональному компоненту.

Особенности содержания и организации учебной деятельности. В программе  больше внимания придается выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый образ жизни.

 Технологии:

игровые технологии, технологии разноуровнего обучения, технологии опережающего обучения, технологии обучения без отстающих, технологии обучения в сотрудничестве, личностно – ориентированные технологии, здоровьесберегающие технологии.

Формы контроля:

- тестирование уровня физической подготовленности;

- зачетные уроки

- уроки сдачи учебных нормативов.

Содержание курса.

Распределение учебного времени на различные виды программного материала в 5-9 классах.

	№
	Вид программного материала
	Количество часов: по программе  / в школе  

	
	
	Класс

	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Базовая часть
	50
	75
	50
	75
	54
	75
	56
	75
	56
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры:

волейбол

баскетбол
	12
	23


	12
	23


	12
	23


	12
	23


	12
	23



	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	12
	14
	12
	14
	12
	14
	12
	14
	12
	14

	1.4
	Легкоатлетические упражнения
	14
	22
	14
	22
	14
	22
	14
	22
	14
	22

	1.5
	Лыжная подготовка
	12
	16
	12
	16
	12
	16
	12
	16
	12
	16

	1.6
	Элементы единоборств
	-
	Включено отдельными частями в другие разделы
	-
	Включено отдельными частями в другие разделы
	4
	Включено отдельными частями в другие разделы
	6
	Включено отдельными частями в другие разделы
	6
	Включено отдельными частями в другие разделы

	1.7
	Плавание
	-
	- 
	-
	- 
	-
	- 
	-
	- 
	-
	- 

	2
	Вариативная часть
	18
	27
	18
	27
	14
	27
	12
	27
	12
	27

	2.1
	Связанные с региональными и национальными особенностями
	10
	Распределены по разделам программы
	10
	Распределены по разделам программы
	8
	Распределены по разделам программы
	6
	Распределены по разделам программы
	6
	Распределены по разделам программы

	2.2
	По выбору учителя, учащихся, по углубленному изучению одного из видов спорта
	8
	Распределены по разделам программы
	8
	Распределены по разделам программы
	6
	Распределены по разделам программы
	6
	Распределены по разделам программы
	6
	Распределены по разделам программы


В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в рав​номерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (де​вочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту спо​собом «перешагивание»; проплывать 50 м.

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением рит​ма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов раз​бега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движу​щейся цели с 10—12 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через коз​ла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию дви​жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со​стоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки впе​ред и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (маль​чики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по уп​рощенным правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных фи​зических способностей (табл.1), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самосто​ятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, коорди​нации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила само​контроля и безопасности во время выполнения упражнений.

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

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

Основы знаний: естественные основы, социально-психологические основы, культурно-исторические основы, приемы закаливания, способы самоконтроля. Углубляются знания о личной ги​гиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основ​ные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На уро​ках физической культуры учащиеся 5—9 классов получают пред​ставления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с ос​новами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методи​ке самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах.
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Календарно – тематическое планирование 5, 8 классы

Количество часов в неделю: 3 часа.

Годовое количество часов: 105 часов.

Реквизиты программы: «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов», авторы: Лях В.И., Зданевич А.А., Министерство образования и науки РФ; М., Просвещение, 2007 г.

УМК учащегося:  Виленский М.Я., Физическая культура, 5-7 кл.,  Просвещение, 2011; 

 Лях В.И., Физическая культура  8-9 кл, Просвещение, 2008.

УМК учителя: Матвеев А.П., Физическая культура, 5 кл.,  Просвещение, 2006; Матвеев А.П., Физическая культура, 6-7 кл,  Просвещение, 2006; Лях В.И., Зданевич А.А., Физическая культура, 2006,   8-9 кл, Просвещение; Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю., Физическая культура, 5-7 кл. Просвещение, 2005;  Мишин Б.И., Настольная книга учителя физкультуры, Астрель; Физическое воспитание учащихся 5 - 7 классов, Пособие для учителя    В.И. Лях, Г.Б. Мейксон, М. Просвещение, 1997г.; Физическое воспитание  8-9 классы,  Пособие для учителя       В.И. Лях,  М. Просвещение, 1998 г.     

Календарно-тематическое планирование по физической культуре

5 класс  

	№

урока
	Дата проведения урока
	Содержание (тема урока)
	Формы контроля
	Примечание

	1
	
	Вводный инструктаж по Т.Б. и О.Т. ИОТ 033-01. Совершенствование  высоко старта (10-15м). Бег с ускорением (30-40м). Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств.  П\и: «Бег к своим флажкам».
	
	

	2
	
	Совершенствование  высоко старта (10-15м). Бег с ускорением (30-40м). Специальные беговые упражнения; развитие скоростных качеств. Линейные эстафеты.   

Влияние легкоатлетических упражнений на здоровье.
	
	

	3
	
	Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Подвижные игры:»Невод». Развитие выносливости.
	
	

	4
	
	 Совершенствование высоко старта (10-15м).   Совершенствование бег 60 метров. Разучивание прыжка в длину с разбега. к/т- бег 30 метров.

Правила выполнения домашних заданий по физической культуре.
	Тестиров-е

УФП
	

	5
	
	Бег 60 метров – оц. Закрепление прыжка в длину с разбега. Эстафеты с различными предметами.
	Учебный норматив
	

	6
	
	Равномерный бег (12мин). Чередование бега с ходьбой. ОРУ в движении. Подвижная игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости.
	
	

	7
	
	Совершенствование прыжка в длину с разбега. Разучивание метания мяча с 2-3 шагов.  к/т- челночный бег 3х10м.
	Тестиров-е

УФП
	

	8
	
	Медленный бег. Прыжки в длину с разбегу – оц. Закрепление прыжка в длину с2-3 шагов. Эстафеты с различными предметами.

Контроль за индивидуальным физическим развитием.
	Учебный норматив
	

	9
	
	Равномерный бег (12мин). Чередование бега с ходьбой. ОРУ в движении. Подвижная игра «Паровозики».  Развитие выносливости.
	
	

	10
	
	Совершенствование метания мяча с 2-3 шагов.  к/т бег 1000м .
	Тест-е  УФП
	

	11
	
	Метание мяча с 2- 3 шагов –оц. Бег 2000м. без учета времени.


	 Учебный норматив
	

	12
	
	Равномерный бег (15мин). Бег в гору. Преодоление препятствий.  ОРУ в движении. Подвижная игра «Бег с флажками».  Развитие выносливости.
	
	

	13
	
	Строевые упражнения. Разучивание стойки игрока, перемещения в  стойке приставными шагами. Разучивание передачи мяча сверху двумя руками на месте, приема мяча двумя руками снизу на месте. Игра в пионербол. к/т- подтягивание на перекладине.
	Тестиров-е

УФП
	

	14


	
	Строевые упражнения. Закрепление стойки игрока, перемещения в стойке лицом вперед. Закрепление передачи мяча сверху двумя руками на месте, прием мяча снизу двумя руками на месте. Игра в пионербол.  к/т – прыжки в длину с места.

Олимпийские игры древности.
	Тестиров-е

УФП
	

	15
	
	Передвижения в стойке. Передачи мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Встречная эстафета.  П\игра: «Летучий мяч»
	
	

	16


	
	Строевые упражнения. Совершенствование стойки игрока, перемещения в стойке спиной вперед. Совершенствование передачи мяча снизу двумя руками на месте, прием мяча снизу двумя руками на месте. Игра в пионербол. к/т- наклон вперед из положения стоя.
	Тестиров-е

УФП
	

	17
	
	Совершенствование передачи над собой. Разучивание нижней прямой подачи мяча с 3-6 метров. Игра в пионербол.
	
	

	18
	
	Передвижения в стойке. Передачи мяча двумя руками сверху на месте  и после передачи вперед.  Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафета.  Игра в пионербол.
	
	

	19
	
	Закрепление передачи мяча над собой. Закрепление нижней прямой подачи мяча с 3-6 м. Игра в пионербол.
	
	

	20
	
	Совершенствование передачи мяча над собой. Совершенствование нижней прямой подачи мяча с 3-6 м. Игра в пионербол.

Двигательные действия.
	
	

	21
	
	Передвижения в стойке. Передачи мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Эстафета.  Игра в пионербол.
	
	

	22
	
	Передача мяча над собой – оц. Разучивание приема мяча снизу после перемещения. Игра по упрощенным правилам в мини-волейбол.
	Зачетный  урок
	

	23
	
	Закрепление приема мяча снизу после перемещения. Разучивание игровых заданий 2:2 с ограниченным числом игроков. Игра в мини-волейбол.
	
	

	24
	
	Передвижения в стойке. Передачи мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Эстафета.  Игра в мини-волейбол.
	
	

	25
	
	Совершенствование приема мяча снизу после перемещения.  Закрепление игрового задания 3:2 с ограниченным числом игроков. Игра в мини – волейбол.

Совершенствование игровых заданий 2:2, 3:2 с ограниченным числом 
	
	

	26
	
	игроков. Игра в мини-волейбол.
	
	

	27
	
	Передвижения в стойке. Передачи мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 метров. Эстафета.  Игра в мини-волейбол.
	
	

	28
	
	Инструктаж по Т.Б. и О.Т. ИОТ 032-01. Строевые упражнения. Совершенствование 2-3 кувырка вперед. Совершенствование лазания по гимнастической стенке. Эстафеты с элементами акробатики.
	
	

	29
	
	Строевые упражнения. Совершенствование 2-3 кувырка вперед. Разучивание 2-3 кувырка назад. Разучивание лазания по канату в два приема. Эстафеты с элементами акробатики.

Питание и двигательный режим школьника.
	
	

	30
	
	Обучение хватки ракетки.  Обучение игровой стойке. Набивание  одной и поочередно обеими сторонами ракетки на постоянную высоту. Учебная игра.
	
	

	31
	
	Строевые упражнения. 2-3 кувырка вперед – оц. Закрепление 2-3 кувырков назад. Закрепление лазания по канату в два приема. Эстафеты с элементами акробатики.
	Зачетный урок
	

	32
	
	Строевые упражнения. Совершенствование 2-3 кувырка назад. Совершенствование перекатом в стойку на лопатках. Совершенствование лазания по канату в два приема. Эстафеты с гимнастической скакалкой.
	Зачетный урок
	

	33
	
	Закрепление хватки ракетки.  Обучение игровой стойке. Набивание  одной и поочередно обеими сторонами ракетки на постоянную высоту. Учебная игра.
	
	

	34
	
	Строевые упражнения. 2-3 кувырка назад – оц. Совершенствование перекатом в стойку на лопатках. Совершенствование лазания по канату в два приема. Эстафеты с гимнастической скакалкой.
	Зачетный урок
	

	35
	
	Строевые упражнения. Перекатом в стойку на лопатках –оц. Совершенствование акробатического соединения из разученных элементов. Совершенствование лазания по канату в два приема. Эстафеты с набивными мячами.

Контроль за техникой выполнения упражнений.
	Зачетный урок
	

	36
	
	Совершенствование хватки ракетки.  Обучение игровой стойке. Набивание  одной и поочередно обеими сторонами ракетки на постоянную высоту. Учебная игра.
	
	

	37


	
	Строевые упражнения. Акробатические упражнения из разученных элементов –оц. Совершенствование лазания по канату в два приема. Эстафеты с набивными мячами.
	Зачетный урок
	

	38


	
	Строевые упражнения. Лазание по канату в два приема – оц. Разучивание вскок в упор присев и соскок прогнувшись. Эстафеты с набивными мячами.


	Зачетный урок
	

	39
	
	Обучение хватке ракетки.  Обучение игровой стойке. Набивание  одной и поочередно обеими сторонами ракетки на постоянную высоту ( правой  и левой по 100, обеими поочередно – 60).  Учебная игра.
	
	

	40
	
	Строевые упражнения. Закрепление вскок в упор присев и соскок прогнувшись. Опорный прыжок через козла (80см.).Разучивание ходьбы по бревну, приседания и повороты в приседе (д). Разучивание виса согнувшись и прогнувшись (М).К/т – прыжки в длину с места. Эстафеты с набивными мячами.
	Тестиров-е 

УФП
	

	41
	
	Строевые упражнения. Совершенствование опорного прыжка через козла (80 см.).Закрепление ходьбы по бревну приставными шагами, приседаний и поворотов в приседе (д). Закрепление виса согнувшись и прогнувшись (м).к/т – подтягивание на перекладине. Совершенствование опорного прыжка через козла (80 см).
	Тестиров-е 

УФП
	

	42
	
	 Обучение удару откидной с лева. Совершенствование набивания мяча на контрастную высоту. Учебная игра.
	
	

	43
	
	Строевые упражнения. Совершенствование ходьбы по бревну приставными шагами, приседаний и поворотов в приседе (д).Совершенствование виса согнувшись и прогнувшись (М). Опорный прыжок через козла (80 см.)- оц.
	Зачетный урок
	

	44
	
	Строевые упражнения. Разучивание ходьбы с перешагиванием через предметы, соскок с бревна прогнувшись (д) Разучивание подтягивания хватом сверху, поднимание прямых и согнутых ног в висе. Упоры на бревне , жерди, перекладине (м). к/т- наклон вперед из положения стоя.

Контроль за индивидуальной физической подготовленностью.
	Тестиров-е УФП
	

	45
	
	Закрепление удара откидной с лева. Совершенствование набивания мяча на контрастную высоту. Учебная игра.
	
	

	46
	
	Строевые упражнения. Закрепление ходьбы с перешагиванием через предметы, соскок прогнувшись. Совершенствование соединения ранее разученных элементов (д). Закрепление подтягивания в висе хватом сверху, поднимание прямых и согнутых ног в висе. Упоры на бревне, жерди, перекладине. Эстафеты с преодолением препятствий.
	
	

	47


	
	Соединение из разученных элементов (д) – оц. Упоры на бревне, жерди и перекладине (М) – оц. Эстафеты с преодолением препятствий.

Контроль за соблюдением режимов физической нагрузки.
	Зачетный урок
	

	48
	
	Совершенствование удара откидной с лева. Совершенствование набивания мяча на контрастную высоту. Учебная игра.
	
	

	49

50
	
	Инструктаж по Т.Б. и О.Т. ИОТ 034-01. Совершенствование попеременного двухшажного хода, одновременного двухшажного хода
	
	

	
	
	Совершенствование одновременного бесшажного хода. Передвижение в медленном темпе. Встречные эстафеты без палок.
	
	

	51
	
	Стойка и передвижения в стойке. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Правила ТБ при при игре в баскетбол.
	
	

	52

53
	
	Совершенствование бесшажного хода. Попеременный двухшажный ход – оц.
	Зачетный  урок
	

	
	
	Одновременный двухшажный ход – оц. Встречные эстафеты без палок. Одежда, обувь лыжника, подгонка лыжного инвентаря, креплений.
	
	

	54
	
	Стойка и передвижения в стойке. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола.
	
	

	55

56
	
	Разучивание подъема на склон «елочкой». Совершенствование спуска со склона в средней стойке. 
	Зачетный урок
	

	
	
	Одновременный бесшажный ход – оц. Прохождение дистанции в медленном темпе до 2км.
	
	

	57
	
	Стойка и передвижения в стойке. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 
	
	

	58

59
	
	Совершенствование подъема на склон «елочкой». Совершенствование спуска со склона в средней стойке. Разучивание торможений и поворотов «плугом».
	Зачетный урок
	

	
	
	Подъем на склон «елочкой»- оц. Прохождение дистанции в медленном темпе до 2 км.
	
	

	60
	
	Стойка и передвижения в стойке. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	
	

	61

62
	
	Совершенствование спуск со склона в средней стойке. Совершенствование торможений поворотов «плугом».
	Зачетный урок
	

	
	
	Торможения и повороты «плугом»-оц. Прохождение дистанции в медленном темпе до 3км.

Комплексы дыхательной гимнастики.
	
	

	63
	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	
	

	64

65
	
	Совершенствование попеременного двухшажного хода, бесшажного хода.
	Урок сдачи учебного норматива
	

	
	
	Лыжные гонки 1км.- оц. Медленное передвижение на лыжах.
	
	

	66
	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	
	

	67

68
	
	Совершенствование одновременного двухшажного хода, подъем на склон «елочкой», спуск со склона в средней стойке.
	
	

	
	
	Круговая эстафета с этапом 150м. Медленное передвижение на лыжах до 3 км.
	
	

	69
	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча в движении шагом.  Остановка двумя шагами.  Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	
	

	70

71
	
	Совершенствование торможений и поворотов «плугом». Круговая эстафета с этапом 150м.
	
	

	
	
	Медленное передвижение на лыжах до 3км.
	
	

	72
	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением скорости.    Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	
	

	73

74
	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением скорости.    Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в  игровой деятельности.
	
	

	75
	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением скорости.  Бросок двумя руками от головы с места. Позиционное нападение (5 : 0)  без изменения позиций игроков. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	
	

	76

77


	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления.  Бросок двумя руками от головы с места. Позиционное нападение (5 : 0)  без изменения позиций игроков. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	
	

	78
	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Сочетание приемов : (ведение – остановка – бросок). Позиционное нападение через скрестный выход. . Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	
	

	79
	
	Повторный инструктаж по Т.Б. и О.Т. ИОТ 33-01. Совершенствование стойки и передвижения в стойке. Передачи мяча двумя  руками сверху на месте и после передачи вперед.  Встречные и линейные эстафеты с передачей мяча.. Игра в мини-волейбол.
	
	

	80
	
	 Совершенствование стойки и передвижения в стойке. Передачи мяча двумя  руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой  Эстафеты с передачей мяча.. Игра в мини-.волейбол. Комплексы утренней гимнастики.
	
	

	81
	
	Совершенствование стойки и передвижения в стойке. Передачи мяча двумя  руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой  Эстафеты с передачей мяча.. Игра в мини-.волейбол. 
	
	

	82
	
	Строевые упражнения: перестроения

 дроблением и сведением. Совершенствование прямого нападающего удара при подбрасывании. Закрепление комбинации из освоенных элементов. Игра в пионербол.         Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в соревновательной деятельности
	
	

	83
	
	Передвижения в стойке. Передачи двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 метров. Игра в мини-волейбол. к/т – прыжок в длину с места.
	Тестирование УФП
	

	84
	
	Передвижения в стойке. Передачи двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 метров. Игра в мини-волейбол
	
	

	85
	
	Разучивание прыжка в высоту с разбега. к/т-  подтягивание на перекладине из виса. П/и: «Перестрелка».
	Тестирование

УФП
	

	86
	
	Строевые упражнения: перестроения разведением и слиянием. Закрепление прыжка в высоту с разбега. П/и: «Перестрелка».
	
	

	87
	
	Передвижения в стойке. Передачи двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 метров. Игра в мини-волейбол
	
	

	88
	
	Совершенствование прыжка в высоту с разбега. к/т- бросок набивного мяча 1 кг. П/и: «Перестрелка»
	Тестирование УФП
	

	89
	
	 Прыжок в высоту с разбега – оц. П/и : «Перестрелка».

 Гимнастика для глаз.


	Урок сдачи учебного норматива
	

	90
	
	Обучение ловле малого мяча (Ловушка, подбрасывание и ловля мяча, перебрасывание в парах, перекатывание мяча в приседе, передача мяча в парах). Игра: «Волк во рву».
	
	

	91
	
	Совершенствование старта с опорой на одну руку. к/т- челночный бег 3х10м.  П/и: «Перестрелка».
	Тестирование УФП
	

	92
	
	Совершенствование старта с опорой на одну руку. Бег 60м. с опорой на одну руку – оц. Эстафеты с различными предметами.


	Урок сдачи учебного норматива
	

	93
	
	Закрепить ловлю и передачи мяча в парах ( Перебрасывание в парах, передача из-за плеча,  перекатывание в приседе, передача мяча отскоком  через площадку). Эстафеты с метанием в цель.
	
	

	94
	
	Совершенствование прыжка в длину с разбега. к/т – бег 30 метров.  Эстафеты.

  Комплексы упражнений для профилактики опорно- двигательного аппарата.
	Тестирование УФМ
	

	95
	
	Совершенствование прыжка в длину с разбега, Метания мяча с разбега. к/т- наклон вперед из положения стоя. Эстафеты.
	Тестирование УФП
	

	96
	
	Совершенствование передач в парах (передачи в парах из-за плеча, передача из-за плеча на время, передача мяча партнеру с отскоком об пол, длинные передачи в парах) Учебная игра.
	
	

	97
	
	Прыжок в длину с разбега – оц. Совершенствование метания мяча с разбега. Эстафеты.
	Урок сдачи учебного норматива
	

	98
	
	Метание мяча на дальность – оц. Эстафеты с палочкой с этапом    30 метров.

 Двигательный режим школьника летом.
	Урок сдачи учебного норматива
	

	99
	
	Совершенствование передач (Передачи в парах из-за плеча, длинные передачи в парах, передачи в четверках). Обучение ударам битой с верху . Учебная игра.
	
	

	100
	
	 к/т- бег 1000 метров. Спортивные игры.

Способы закаливания организма.
	Тестирование УФП
	

	101
	
	Бег 1500 метров – оц. Спортивные игры.

Правила при купании в открытом водоеме.


	Урок сдачи учебного норматива.
	

	102


	
	Совершенствование передачи (передачи в тройках, передачи в кругах со сменой мест). Удары сверху. Эстафеты с метанием в цель. Учебная игра.
	
	

	103
	
	Совершенствование челночный бег. Спортивные игры.
	Тестирование УФП
	

	104
	
	Челночный бег 3х10 – оц. Спортивные игры.
	
	

	105
	
	Спортивные игры. Развитие выносливости. Польза водных, солнечных процедур в летнее время.
	
	


Календарно-тематическое планирование по физической культуре

8 класс   

	№  урока
	Дата проведения урока
	Содержание (тема урока)
	Формы контроля
	Примечание

	1
	
	Инструктаж по Тб и ОТ ИОТ 033 – 01.ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Совершенствование низкого старта (до 30м).  Стартовый разгон.  Бег с ускорением (70-80м). Развитие скоростных качеств.
	
	

	2
	
	Совершенствование низкий старт (до 30м). Бег по дистанции (70-80м) . Эстафетный бег.  К/т - бег 30м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. «Первая медицинская помощь при травмах».
	Тестирование УФП
	

	3
	
	Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег в гору. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	
	

	4
	
	Совершенствование низкий старт (до 30м). Финиширование. Эстафетный бег. К/т – челночный бег 3х10м. Развитие скоростных качеств.  «Роль физической культуры и спорта в профилактике вредных привычек».
	Тестирование УФП
	

	5
	
	Бег 60 метров – оц. Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. Совершенствование прыжка в длину с 11-13 шагов разбега.  Отталкивание. Специальные беговые упражнения. Развитие  скоростно-силовых качеств.
	Учебный норматив
	

	6
	
	Бег в равномерном темпе (13 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег в гору. Преодоление горизонтальных препятствий.  Спортивные игры. Развитие выносливости.


	
	

	7
	
	Совершенствование прыжка в дину прыжка в длину с 11-13 шагов разбега.  Приземление. Совершенствование метания мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие  скоростно-силовых качеств.  К/т – бег 1000 метров
	Тестирование УФП
	

	8
	
	Прыжки в длину прыжка в длину с 11  -13 шагов разбега  – оц. Совершенствование метания мяча на дальность. Специальные беговые упражнения. Развитие  скоростно-силовых качеств.
	Учебный норматив
	

	9
	
	Бег в равномерном темпе (15 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег в гору. Преодоление горизонтальных препятствий.  Спортивные игры. Развитие выносливости.
	
	

	10
	
	Метание мяча на дальность – оц. Совершенствование подтягивание на перекладине. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Учебный норматив
	

	11
	
	Бег 2000м (д), 3000м (м) – оц.  Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Учебный норматив.
	

	12
	
	Бег в равномерном темпе (15 мин). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий.  Спортивные игры. Развитие выносливости.
	
	

	13
	
	Стойки и передвижения игрока.  Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра. К/т – подтягивание на перекладине.

«Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх».
	Тестирование УФП
	

	14
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Прямая подача. Учебная игра. К/т – прыжки в длину с места. Развитие координационных способностей.
	Тестирование УФП
	

	15
	
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Прямая подача. Учебная игра. К/т – бросок мяча из-за головы 1кг. Развитие координационных способностей.
	Тестирование УФП
	

	16
	
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в парах через зону. Нападающий  удар при  встречных передачах.  Подачи мяча. Учебная игра. К/т – наклон вперед из положения стоя.
	Тестирование УФП
	

	17
	
	Передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий  удар при  встречных передачах.  Прием мяча отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
	

	18
	
	Передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий  удар при  встречных передачах.  Прием мяча отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
	

	19
	
	Передачи мяча сверху двумя руками, стоя спиной у цели. Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	
	

	20
	
	Разучивание передачи мяча стоя спиной к сетке. Разучивание верхней прямой подачи мяча. Учебная игра.

Развитие координационных способностей.
	
	

	21
	
	Передачи мяча сверху двумя руками, стоя спиной у цели. Нападающий удар при встречных передачах. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	22
	
	Совершенствование передачи мяча стоя спиной к сетке. Совершенствование верхней прямой подачи мяча.  Учебная игра с заданием. Развитие координационных способностей.
	
	

	23
	
	 Совершенствование передачи мяча стоя спиной к сетке. Совершенствование верхней прямой подачи мяча. Разучивание игры в нападении в зоне 3. Учебная игра с заданием. Развитие координационных способностей.
	
	

	24
	
	Передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий  удар при  встречных передачах.  Прием мяча отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
	

	25
	
	Совершенствование верхней прямой подачи мяча. Совершенствование игры в нападении в зоне 3. Учебная игра. Развитие координационных способностей.

«Нормы этического общения коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности».
	
	

	26
	
	Совершенствование игры в нападении в зоне 3. Учебная игра с заданием. Развитие координационных способностей.
	
	

	27
	
	 Круговая тренировка. Учебно-тренировочная игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	28
	
	Инструктаж по ТБ и ОТ ИОТ 032-01. Разучивание из упора присев силой стойка на голове  и руках(м), равновесие, выпад вперед и кувырок вперед (д). Совершенствование сед углом на бревне (д),Лазание на руках (м).
	
	

	29
	
	 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне.  Закрепление  из упора присев силой стойка на голове и руках. Разучивание длинный кувырок с 3-4 шагов разбега (м). Совершенствование лазания на руках (м). Закрепление равновесие, выпад вперед и кувырок вперед (д). Совершенствование мост из положения стоя – встать(д) Совершенствование сед углом на бревне, соскок с колена махом назад (д). «Сомоконтроль (ЧСС, дыхание)».
	
	

	30
	
	Совершенствование  удара откидной слева. Двухсторонняя игра.
	
	

	31
	
	 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне.  Совершенствование из упора присев силой стойка на голове и руках. Закрепление длинный кувырок с 3-4 шагов разбега (м). Лазание по канату на руках (м) – оц. Совершенствование равновесие, выпад вперед и кувырок вперед. Совершенствование мост из положения стоя – встать(д). Сед углом на бревне (д) – оц. Совершенствование соскок с колена махом назад.

«Контроль за индивидуальным физическим развитием»
	Зачетный урок
	

	32
	
	Строевые упражнения. Из упора присев силой стойка на голове и руках (м) – оц. Совершенствование длинный кувырок с 3-4 шагов разбега. Разучивание соединение из 3-4 элементов (м). Совершенствование лазания по канату в два приема на скорость (м). Равновесие, выпад вперед и кувырок вперед – оц. Сов-е  мост из положения стоя – встать. Разучивание соединение из 3-4 элементов. Совершенствование соскок с колена махом назад (д).
	Зачетный урок
	

	33
	
	Совершенствование удара откидной слева.  Совершенствование подаче откидной слева. Двухсторонняя игра.
	
	

	34
	
	Строевые упражнения. Длинный кувырок с 3-4 шагов – оц. Закрепление соединения из 3-4 элементов (м). Совершенствование лазание по канату в два приема на скорость (м). Мост из положения стоя – встать – оц. Совершенствование соединения из 3-4 элементов (д).Совершенствование соединения из 3-4 элементов на бревне (д).
	Зачетный урок
	

	35
	
	Строевые упражнения. Совершенствование соединения из 3-4 элементов (м) и (д). Совершенствование лазания в два приема на скорость (м), комбинации из 3-4 элементов на бревне (д).
	
	

	36
	
	Совершенствование удара откидной слева. Совершенствование  удара накатом справа. Двухсторонняя игра.
	
	

	37
	
	Строевые упражнения. Совершенствование соединение из 3-4 элементов (м), (д). Лазание в два приема на скорость – оц. Комбинацию из 3-4 элементов (д) – оц.

«Комплексы утренней гимнастики»
	Зачетный урок
	

	38
	
	Строевые упражнения. Соединения из 3-4 элементов (м – д) – оц. Разучивание подъем переворотом силой на низкой перекладине (м),  вис согнувшись ( на низкой жерди) (д).
	Зачетный урок
	

	39
	
	Совершенствование удара откидной слева. Совершенствование  удара накатом справа. Двухсторонняя игра.
	
	

	40
	
	Строевые упражнения. Зак – е подъем переворотом на низкой перекладине (м),  вис согнувшись (д). Раз-е размахивание и соскок на высокой перекладине (м), вис прогнувшись на нижней жерди с опорой о верхнюю.  Раз – е  опорного прыжка боком через коня (д), согнув ноги через козла в длину (м).
	
	

	41
	
	Сов -е подъем переворотом на низкой перекладине (м), вис согнувшись (д). Зак-е размахивание и соскок назад на высокой перекладине (м), вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю (д). Раз-е подъем переворотом из виса  (м), переход в упор на нижнюю жердь (д). Закрепление опорного прыжка через коня (д) согну ноги через козла в длину (м).
	
	

	42
	
	Совершенствование удара откидной слева. Совершенствование  удара накатом справа. Двухсторонняя игра.
	
	

	43
	
	Подъем переворотом силой на нижней жерди (м) –оц. Вис согнувшись (д) – оц. Сов-е размахивание и соскок назад на высокой перекладине (м), вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю. Зак-е подъем переворотом на высокой жерди (м), переход в упор на нижнюю жердь (д).
	Зачетный урок
	

	44
	
	Размахивание и соскок назад (м) –оц., Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой о верхнюю (д) – оц. Со-е подъем переворотом (м), переход в упор на нижнюю (д).  Сов-е опорного прыжка боком через коня (д), согнув ноги (м)
	Зачетный урок
	

	45
	
	Совершенствование удара откидной слева. Совершенствование  удара накатом справа. Двухсторонняя игра.
	Зачетный урок
	

	46
	
	Подъем переворотом из виса на высокой перекладине (м) – оц. Переход в упор на нижнюю (д) – оц. Совершенствование опорного прыжка боком через коня (д), согнув ноги через козла в длину (м) .
«Комплексы дыхательной гимнастики».
	Зачетный урок
	

	47
	
	Опорный прыжок боком через коня (д) – оц., согнув ноги через козла в длину (м) – оц.  К/т подтягивание на перекладине, наклон 

вперед, прыжки в длину с места.
	Зачетный урок
	

	48
	
	Совершенствование удара откидной слева. Совершенствование  удара накатом справа. Двухсторонняя игра.
	
	


	


	№ урока
	Дата проведения урока
	Содержание (тема урока)
	Формы контроля
	Примечание

	49

50


	
	Инструктаж по ТБ и ОТ ИОТ 034 – 01. Совершенствование попеременный двухщажный ход, одновременный двухшажный ход. 

 Разучивание переход с одного хода на другой. Прохождение дистанции. Развитие выносливости.
	
	

	51
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение  со сменой мест. Учебная игра.
	
	

	52

53
	
	Совершенствование попеременного двухшажного хода, одновременного двухшажного хода. Закрепление переход с одного хода на другой. 

Попеременный двухшажный ход – оц.  Прохождение дистанции.

«Контроль за техникой выполнения упражнений».
	Зачетный урок
	

	54
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение  со сменой мест. Учебная игра.
	
	

	55

56
	
	Совершенствование одновременного одношажного хода, одновременного двухшажого хода, одновременного бесшажного хода. Преодоление уклонов – техника. Лыжные гонки 1км. – оц.

Одновременный двухшажный ход – оц. Совершенствование одновременного одношажного хода, одновременного бесшажного хода. Разучивание попеременного четырехшажного хода. Прохождение дистанции. Развитие выносливости.
	Учебный норматив

Зачетный урок
	

	57
	
	Сочетание приемов передач, ведения, бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Учебная игра.
	
	

	58

59
	
	Одновременный одношажный ход – оц. Совершенствование одновременного бесшажного хода. Преодоление уклонов – техника. Закрепление попеременного четырехшажного хода. 

Одновременный бесшажный ход – оц.  Прохождение дистанции. Развитие выносливости.
	Зачетный урок

Зачетный урок
	

	60
	
	Сочетание приемов передач, ведения, бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Учебная игра.
	
	

	61

62
	
	Попеременный четырехшажный ход – оц  Разучивание техники коньковых ходов. Прохождение дистанции.  Лыжные гонки 2км – оц.

«Контроль за индивидуальной физической подготовленностью».
	Зачетный урок


	

	63
	
	Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (2х2). Учебная игра.
	
	

	64

65
	
	Совершенствование попеременных ходов. Совершенствование одновременных ходов. Совершенствование переход с одного хода на другой. Коньковые ходы – оц. Прохождение дистанции.
	Зачетный урок
	

	66
	
	Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (2х2). Учебная игра.
	
	

	67

68
	
	Совершенствование техники преодоления уклонов. Лыжные гонки 3км. – оц. Совершенствование попеременного четырехшажного хода.  Совершенствование спусков и подъемов. Прохождение дистанции.
	Учебный норматив
	

	69
	
	Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3х3).Учебная игра.
	
	

	70

71
	
	Совершенствование одновременных ходов, коньковых ходов. Прохождение дистанции в медленном темпе до 5 км.

Совершенствование попеременных ходов, переход с одного хода на другой. Прохождение дистанции в медленном темпе до 5км.
	
	

	72
	
	Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3х3).Учебная игра
	
	

	73

74
	
	Совершенствование ведения мяча с пассивным сопротивлением. Совершенствование броски одной двумя руками в прыжке. Взаимодействие трех игроков. Позиционное нападение 4х4. Учебная игра.
	
	

	75
	
	Сочетание приемов передач, ведения и броска. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Позиционное нападение (3х2). Учебная игра.
	
	

	76

77
	
	Совершенствование перехват мяча. Игровые задания 2:1. Позиционное нападение (2х3). Учебная игра.

«Комплексы упражнений для функциональных возможностей сердечно – сосудистой системы».
	
	

	78
	
	Сочетание приемов передач, ведения и броска. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Позиционное нападение (3х2). Учебная игра. « Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры».
	
	

	79
	
	Инструктаж по ТБ и ОТ ИОТ 033-01.  Совершенствование передачи мяча стоя спиной к цели. Совершенствование нижней прямой подачи мяча в заднюю часть площадки. Совершенствование игры в зоне 3 . Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	80
	
	 Совершенствование передачи мяча стоя спиной к цели. Совершенствование нижней прямой подачи мяча в заднюю часть площадки. Совершенствование игры в зоне 3 . Учебная игра. . Развитие координационных способностей.
	
	

	81
	
	Нападающий удар при встречных передачах. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
	

	82
	
	Совершенствование прием мяча отраженной сеткой. Совершенствование прямого нападающего удара при встречных передачах. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Правила безопасности при самостоятельном выполнении упражнений».
	
	

	83
	
	Совершенствование прием мяча отраженной сеткой. Совершенствование прямого нападающего удара при встречных передачах. Учебная игра.

«Правила соревнований по волейболу».
	
	

	84
	
	Комбинации из передвижений игрока. Передачи мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Игра в нападении через 4-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
	

	85
	
	Строевые упражнения. Разучивание прыжок в высоту с разбега. К/т прыжок в длину с места.
	Тестирование УФП
	

	86
	
	Строевые упражнения. Закрепление прыжок в длину с разбега. К/т – бросок мяча из-за головы 1кг.
	Тестирование УФП
	

	87
	
	 Равномерный бег ( 15 мин.). Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта» Развитие выносливости.
	
	

	88
	
	Совершенствование прыжка в высоту с 11-13 шагов разбега.  Отталкивание. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. К/т – наклон вперед из положения стоя.
	Тестирование УФП
	

	89
	
	Прыжок в высоту с разбега – оц.  Совершенствование челночного бега 3х10м.
	Учебный норматив
	

	90
	
	Равномерный бег ( 16 мин.). Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта» Развитие выносливости.
	
	

	91
	
	Совершенствование низкого старта с преследованием.  К/т – челночный бег 3х10 метров. Развитие скоростных качеств.
	Тестирование УФП
	

	92
	
	Совершенствование низкого старта (до 30м). Бег – 60 метров – оц. Совершенствование прыжка в длину с разбега. Развитие скоростных качеств.
	Учебный норматив
	

	93
	
	Равномерный бег ( 17  мин.). Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта» Развитие выносливости.
	
	

	94
	
	Совершенствование прыжка в длину с разбега. К/т – бег 30 метров. Развитие скоростно-силовых качеств.«Правила поведения и техника безопасности при выполнении физических упражнений».
	Тестирование УФП
	

	95
	
	Совершенствование прыжка в длину с разбега. К/т – бег 1000 метров. Развитие выносливости.
	Тестирование УФП
	

	96
	
	Равномерный бег ( 18  мин.). Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта» Развитие выносливости.
	
	

	97
	
	Совершенствование  метания мяча на дальность. К/т – подтягивание на перекладине. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Тестирование УФП
	

	98
	
	Закрепление метания мяча на дальность. Бег 2000 метров – оц.

«Элементы релаксации».
	Учебный норматив
	

	99
	
	Равномерный бег ( 18  мин.). Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта» Развитие выносливости.
	
	

	100
	
	Совершенствование метания мяча на дальность. Бег 3000метров – оц.«Двигательный режим в дни летних каникул».
	Учебный норматив
	

	101
	
	Метание мяча на дальность – оц. Спортивные игры.

«Правила безопасности на воде в дни летних каникул».
	Учебный норматив
	

	102
	
	Равномерный бег ( 18  мин.). Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта» Развитие выносливости.
	
	

	103
	
	Равномерный бег ( 18  мин.). Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта» Развитие выносливости.
	
	

	104
	
	Равномерный бег ( 18  мин.). Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта» Развитие выносливости.
	
	

	105
	
	Равномерный бег ( 18  мин.). Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта» Развитие выносливости.
	
	


Требования  к уровню подготовки обучающихся.

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, возможность формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;                                                                                                                                                                                                     • психофункциональные особенности собственного организма;                                                                                             • индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;                                                                                                                                • способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;                                                                                                                 • правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 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;                                                                                                                                                                                   • разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;                                               • контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;                 • управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;                                                                                                                                                                       • соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;                                                                                              • пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

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

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с
	12
	-

	
	Поднимание туловища из положения лежа 

на спине, руки за головой, количество раз
	-
	18

	К выносливости
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50 с
	10 мин 20 с

	
	Передвижение на лыжах 2 км
	16 мин 30 с
	21 мин 00 сек

	К координации
	Последовательное выполнение 5 кувырков, с
	10,0
	14,0

	
	Бросок малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0
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