Пояснительная записка
      Программа по физической культуре в 5-9 классах составлена на основе нормативных документов:
· Образовательная программа школы;

· Положение о Рабочей программе;

· Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение
  Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.
          Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

           Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:

  -укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

  -обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

  -развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

  -приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

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

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

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

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

   
                      Задачи физического воспитания учащихся 5-9 классов.
     Решение задач физического воспитания учащихся направлено на:

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

-обучение основам базовых видов двигательных действий;

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

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

выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

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

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

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

-формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

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

-содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
      К формам организации занятий по физической культуре в  школе относятся разнообразные уроки физической культуры. Для более полной реализации цели и задач настоящей программы по физической культуре  необходимо уроки физической культуры дополнять внеклассными формами занятий   (физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, продленного дня, физкультминутки, подвижные перемены и т. д.).

     Для более качественного освоения предметного содержания  уроки физической культуры подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью:

· образовательно-познавательной направленности   знакомят с учебными знаниями,  обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного материала; 

· образовательно-предметной направленности используются  для  формирования обучения  практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки;  
· образовательно-тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих уроках,   формируются представления о физической подготовке и физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки, способам контроля   ее и влиянии на развитие систем организма.

     В процессе обучения    применяются  методы физического воспитания:

· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение); 

· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия,  и т.д.);

· метод разучивания нового материала (в целом и по частям);

· методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, соревновательный, игровой и т.д.).

  Используются  современные образовательные технологии: 

· здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений; 

· личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья. 

· информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры;

    Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения  уровня физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов  по плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, в каждой четверти принимаются контрольные упражнения  по пройденным разделам программы.   
Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов.
Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены на:

содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости идр.) способностей;

формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Учебно-тематический план 5-9 классы
	Разделы рабочей программы
	Классы

	
	5
	6
	7


	8
	9

	1
	3
	4
	5
	6
	7

	Основы знаний о физической культуре
	2
	2
	4
	4
	4

	Соблюдение мер безопасности  и охраны труда на занятиях физкультуры
	2
	2
	2
	2
	2

	Способы физической деятельности с общеприкладной направленностью:

-скорость
	8
	8
	8
	8
	8

	- сила
	8
	8
	8
	8
	8

	- выносливость
	13
	13
	13
	13
	13

	- координация
	7
	7
	7
	6
	6

	- гибкость
	2
	2
	2
	2
	2

	- скоростно-силовые
	9
	9
	9
	9
	9

	Способы физкультурной деятельности с общеприкладной и спортивной направленностью:

-Футбол
	7
	7
	7
	8
	8

	- Гимнастика 

с основами       акробатики
	9
	9
	9
	9
	 9

	- Баскетбол
	8
	8
	8
	8
	8

	- Волейбол
	7
	7
	7
	7
	7

	- Лёгкая атлетика
	10
	10
	10
	10
	10

	- Кроссовая подготовка
	
	
	8
	8
	8

	- Лапта
	10
	10
	
	
	

	ВСЕГО:
	102
	102
	102
	102
	102


Содержание тем программы  учебного курса
Знания о физической культуре 
История физической культуры 
Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исто​рические сведения о развитии древних Олимпийских игр. Виды со​стязаний в программе Олимпий​ских игр древности, правила их проведения. Известные участники и победители древних Олимпийских игр.
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их становле​нии и развитии. Цель и задачи современного олимпийского дви​жения.

Идеалы и символика Олимпий​ских игр и олимпийского движе​ния. Первые олимпийские чемпио​ны современности.
Олимпийское движение в доре​волюционной России, роль А. Д. Бутовского в его становлении и развитии. Первые успехи россий​ских спортсменов на Олимпийских играх.

Основные этапы развития олим​пийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткие све​дения о Московской Олимпиаде 1980 г.

Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре, история их возникновения и совре​менного развития.
Основные направления развития физической культуры в современ​ном обществе; их цель, содержа​ние и формы организации.
Туристские походы как форма ак​тивного отдыха, укрепления здо​ровья и восстановления организма. Виды и разновидности туристских походов. Пешие туристские походы, их организация и проведение; требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия)

Понятие о физическом развитии, характеристика его основных пока​зателей. Осанка как показатель фи​зического развития человека, ос​новные ее характеристики и пара​метры. Характеристика основных средств формирования и профи​лактики нарушений осанки. Прави​ла составления комплексов упраж​нений.
Физическая подготовка как сис​тема регулярных занятий по разви​тию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила раз​вития физических качеств.
Структура самостоятельных заня​тий по развитию физических ка​честв, особенности их планирова​ния в системе занятий системати​ческой подготовки.

Техника движений и ее основные показатели. Основные правила обу​чения новым движениям. Двига​тельный навык и двигательное уме​ние как качественные характеристи​ки освоенности новых движений. Профилактика появления ошибок и способы их устранения.
Всестороннее и гармоничное фи​зическое развитие, его связь с за​нятиями физической культурой и спортом.
Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилак​тика утомления.
Спортивная подготовка как сис​тема регулярных тренировочных занятий для повышения спортивно​го результата, как средство всесто​роннего и гармоничного физиче​ского совершенствования.

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 профилакти​ке вредных привычек.
Прикладно-ориентированная фи​зическая подготовка как система тренировочных занятий для освое​ния профессиональной деятель​ности, всестороннего и гармонич​ного физического совершенствова​ния.

Режим дня, его основное содер​жание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека. Физ​культминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утом​ления в условиях учебной и трудо​вой деятельности

Закаливание организма способа​ми принятия воздушных и солнеч​ных ванн, купания. Правила безо​пасности и гигиенические требова​ния во время закаливающих про​цедур.

Влияние занятий физической культурой на формирование поло​жительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения)

Проведение самостоятельных за​нятий по коррекции осанки и те​лосложения, их структура и содер​жание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями.

Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здо​ровья человека. Техника выполне​ния простейших приемов массажа на отдельных участках тела (погла​живание, растирание, разминание). Правила проведения сеансов мас​сажа и гигиенические требования к ним

Банные процедуры, их цель и задачи, связь с укреплением здо​ровья человека. Правила поведе​ния в бане и гигиенические требо​вания к банным процедурам.

Оказание доврачебной помощи во время занятий физической куль​турой и спортом. Характеристика ти​повых травм и причины их возник​новения.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 
Требования безопасности и гиги​енические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоя​тельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в усло​виях спортивного зала и открытой спортивной площадки).
Составление (по образцу) инди​видуальных планов занятий физи​ческой подготовкой, выделение основных частей занятий, опреде​ление их направленности и содер​жания.

Самонаблюдение за индивиду​альными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств).

Проведение самостоятельных за​нятий прикладной физической под​готовкой, последовательное выпол​нение основных частей занятия, определение их содержания по направленности физических упраж​нений и режиму нагрузки

Организация досуга средствами физической культуры, характери​стика занятий подвижными и спор​тивными играми, оздоровитель​ным бегом и оздоровительной ходьбой, оздоровительными про​гулками.

Самонаблюдение за индивиду​альным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки). Само​наблюдение за индивидуальными показателями физической подго​товленности (самостоятельное тес​тирование физических качеств). Самоконтроль за изменением час​тоты сердечных сокращений (пуль​са) во время занятий физическими упражнениями, определение режи​мов физической нагрузки.

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталон​ным образцом. Профилактика по​явления ошибок и способы их уст​ранения

Измерение функциональных ре​зервов организма как способ конт​роля за состоянием индивидуаль​ного здоровья. Проведение прос​тейших функциональных проб с задержкой дыхания и выполнением физической нагрузки.

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность

Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной и зрительной гимнастики. Комплек​сы упражнений для развития гиб​кости, координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учетом индивидуальных особенностей фи​зического развития и полового созревания. Комплексы упражнений для формирования телосложения

Индивидуальные комплексы адап​тивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответ​ствии с медицинскими показания​ми (при нарушениях опорно-двига​тельного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кро​вообращения, органов зрения)
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики (45 часов, по 9 часов в каждой параллели)
Организующие команды и при​емы: построение и перестроение на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага

Акробатические упражнения: ку​вырок вперед в группировке; кувы​рок назад в упор присев; кувырок назад из стойки на лопатках в по​лушпагат; кувырок назад в упор стоя ноги врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперед в упор присев; из упора лежа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках груп​пировка и переворот назад через голову в упор присев; длинный ку​вырок (с места и разбега); стойка на голове и руках

Ритмическая гимнастика (девоч​ки): стилизованные общеразвивающие упражнения; танцевальные ша​ги (мягкий шаг, высокий шаг, при​ставной шаг, шаг галопа, шаг поль​ки); упражнения ритмической и аэробной гимнастики. Зачетные комбинации.
Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последую​щим спрыгиванием; опорный пры​жок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через гимнастического козла согнув ноги.
Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, приставными ша​гами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперед и назад, вправо и влево в основ​ной и широкой стойке с изменяю​щимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; полу​шпагат и равновесие на одной но​ге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперед, прогнувшись, с поворотом в сто​рону, с опорой о гимнастическое бревно); зачетные комбинации

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя переход в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперед; из упора правая (левая) вперед, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из упора махом на​зад переход в вис на согнутых ру​ках; вис на согнутых ногах;   вис согнувшись; размахивание в висе; из размахивания в висе подъем разгибом; из виса махом назад соскок, махом вперед соскок; за​четная комбинация.
Легкая атлетика(50 часов, по 10асов в каждой параллели)
Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дис​танции; высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равно​мерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регули​руется учителем или учеником); эс​тафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег.
Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «со​гнув ноги»; прыжок в высоту с раз​бега способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега спосо​бом «прогнувшись».
Упражнения в метании малого мя​ча: метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную ми​шень; метание малого мяча по дви​жущейся (катящейся) мишени; мета​ние малого мяча по движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча с разбега по движущейся ми​шени; метание малого мяча на даль​ность с разбега (трех шагов).
Кроссовая подготовка(24 часа)
Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий, смешанные передвижения, медленный бег, бег с преодолением препятствий, длительный бег (10*, 15*,20*),бег в равномерном темпе, бег с ускорением, бега по слабопересеченной местности, бег по пересеченной местности с изменением направления, темповый бег, бег в режиме умеренной мощности.
Спортивные игры

Баскетбол:( 40 часов, по 8 часов в каждой параллели)
 Ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мя​ча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча двумя руками с отскока от по​ла; бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в дви​жении; штрафной бросок; вырыва​ние и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: под​страховка; личная опека. Игра по правилам.
Волейбол: (35 часов, по 7 часов в каждой параллели)
 Нижняя прямая пода​ча; верхняя прямая подача; прием и передача мяча двумя руками снизу; прием и передача мяча сверху двумя руками; передача мя​ча сверху двумя руками назад; пе​редача мяча в прыжке; прием мя​ча сверху двумя руками с перека​том на спине; прием мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические дей​ствия: передача мяча из зоны за​щиты в зону нападения. Игра по правилам.
Лапта  20 часов, по 10 часов в параллели 5-6 классов) 
Удары по мячу с набрасывания партнера, броски малого мяча по движущейся цели, ловля мяча с лета, правила игры, игра «Русская лапта».
Футбол
Удары по неподвижному и летящему мячу, остановки мяча, остановка мяча грудью, удары головой, обманные движения уходом, остановкой, ударом по мячу, отбор мяча толчком плеча к плечу, подкатом, двусторонняя игра в футбол по основным правилам игры, правила игры, судейство.
Способы физической деятельности с общеприкладной направленностью. Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по пологому склону, сы​пучему грунту, пересеченной мест​ности; спрыгивание с ограниченной площадки и запрыгивание на нее; преодоление препятствий (гимнастического коня) прыжком боком с опорой на левую (правую) руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой опоре (гимнастическом брев​не); лазанье по канату в два и три приема (мальчики); лазанье по гим​настической стенке вверх, вниз, го​ризонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (девочки); передви​жение в висе на руках с махом ног (мальчики); прыжки через препят​ствие с грузом на плечах; спрыгива​ние и запрыгивание с грузом на плечах; приземление на точность и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах; преодоление препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности 
Физические упражнения на раз​витие основных физических ка​честв: силы, быстроты, выносливо​сти, гибкости, координации движе​ний, ловкости.
Развитие гибкости.

Наклоны туловища вперед, на​зад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны.

Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечево​го сустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для пле​чевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений. Упражнения для разви​тия подвижности суставов (полу​шпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движе​ний. Прохождение усложненной полосы калку на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления.
Специализированные комплексы упражнения (с сохранением поз и равновесия, с передачей и ловлей теннисных мя​чей). Упражнения на дифференци​рование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на задан​ное расстояние различными спосо​бами и в разных направлениях дви​жения). 
Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной ми​шени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки впе​ред и назад). Бег «с тенью» (повто​рение движений партнера). Бег по гимнастической скамейке, по гим​настическому бревну разной высо​ты. Прыжки по разметкам с изме​няющейся амплитудой движений. Броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками).
Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передви​жения в висе и упоре на руках на пе​рекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой пере​кладине (девочки); отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких брусьях; поднима​ние ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; из по​ложения лежа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгиба​ние туловища с различной амплиту​дой движений (на животе и на спи​не); комплексы упражнений с ганте​лями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных поло​жений; комплексы упражнений изби​рательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличиваю​щимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы ат​летической гимнастики (по методу подкачки); приседания на одной но​ге пистолетом (с опорой на руку для сохранения равновесия).
Специальные прыжковые упражнения с дополни​тельным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последую​щим спрыгиванием. Прыжки в глуби​ну по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворота​ми вправо и влево, на правой, левой ноге и поочередно. Бег с препятстви​ями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощени​ем на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу кру​говой тренировки.
 Комплексы упраж​нений с дополнительным отягоще​нием на основные мышечные груп​пы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением впе​ред, по кругу, змейкой, на месте с поворотом на 180 и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением.

Многоскоки с последующим уско​рением и ускорения с последующи​ми многоскоками. Броски набивно​го мяча из различных исходных по​ложений, с различной траекторией полета одной рукой и обеими рука​ми, стоя, сидя, в полуприседе.
Комплексы уп​ражнений с дополнительным отя​гощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препят​ствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с дополни​тельным отягощением (вперед, на​зад, в приседе, с продвижением вперед).

Развитие выносливости. Упражне​ния с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напря​жением мышц и фиксацией положе​ний тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с умень​шающимся интервалом отдыха (по методу круговой тренировки). Комплексы упражнений с отягощени​ем, выполняемые в режиме не​прерывного и интервального методов.

 Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Бег с равномер​ной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. Бег с препятствиями. Равномерный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с до​полнительным отягощением в ре​жиме «до отказа».
Повтор​ный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом от​дыха. Гладкий бег по методу не​прерывно-интервального упражне​ния. Гладкий бег в режиме боль​шой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличиваю​щимся объемом времени.
Равно​мерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отды​ха. Повторный бег на короткие дис​танции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отды​ха. Гладкий бег в режиме непрерыв​но-интервального метода. 

Развитие скоростно-силовой направленности.
 Бег на месте с максимальной скоростью и тем​пом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с гор​ки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной ско​ростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной ско​ростью с ходу. Прыжки через ска​калку в максимальном темпе. Уско​рение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и спортив​ные игры, эстафеты.

Бег на корот​кие дистанции с максимальной ско​ростью. Челночный бег. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Прыжки через скакалку в макси​мальном темпе

Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных направлениях с макси​мальной скоростью с внезапными остановками и выполнением раз​личных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т. д.). Ускорения с изменением направления движения. Бег с мак​симальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) ру​кой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперед). Бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с уско​рениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и пра​вым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в мак​симальном темпе при встречном бе​ге в колоннах. Кувырки вперед, на​зад, боком с последующим рывком на 3-5 м. Подвижные и спортив​ные игры, эстафеты.
Календарно-тематическое планирование для 5 класса.

	№п/п
	Раздел
	
	Тема урока

	1
	2
	3
	4

	1.
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Вводный инструктаж по т/безопасности первичный инструктаж на рабочем месте (л/атлетика, спортивные и подвижные игры, оказание первой помощи)

	2.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	3.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 30 метров

	4.
	ОРУ (сила)
	1
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы

	5.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	6.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 60 метров 

	7.
	Легкая атлетика
	1
	Стартовые ускорения 10-15м с высокого старта 

	8.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег на 1000 метров без учета времени

	9.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег 60 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)

	10
	Определение уровня ОФК
	1
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд.

	11.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата

	12.
	Лапта
	1
	Техника безопасности при занятиях на спортивных площадках и школьном стадионе во время игры, ударов по мячу с набрасывания партнера. Обучение техники бросков малого мяча по движущейся цели.

	13.
	
	1
	Обучение техники ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Правила игры «Русская лапта».

	14.
	
	1
	Обучение техники ловли мяча с лета. Совершенствование техники ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта».

	15.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта».

	16.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта». 

	17.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта». 

	18.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта».

	19.
	Определение уровня ОФК
	1
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

	20.
	Футбол
	1
	Изучение и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными шагами в сторону

	21.
	
	1
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъема

	22.
	
	1
	Удары по катящемуся мячу, остановки мяча 

	23.
	
	1
	Ведение мяча, отбор мяча

	24.
	
	1
	Закрепление комбинации из освоенных элементов игры в футбол

	25.
	
	1
	Двусторонняя игра в футбол

	26.
	
	1
	Игра в футбол по основным правилам

	27.
	
	1
	Удары по мячу головой, из-за «боковой» линии

	28.
	Легкая атлетика
	1
	Высокий старт, бег с ускорением до 40-60 метров

	29.
	
	1
	Обучение техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега

	30.
	
	1
	Бег на 60 метров на результат

	31.
	
	1
	 Обучение прыжкам в длину с 7-9 шагов разбега, «согнув ноги»

	32.
	
	1
	Метание м/мяча в цель с 10-12 метров

	33.
	
	1
	Обучение метанию м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега

	34.
	
	1
	Бег на 500м (д) и 800м (м)

	35.
	ОРУ(выносливость)
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 10 минут

	36.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения с гимнастической скакалкой, с предметами и без них.

	37.
	Баскетбол
	1
	Обучение техники передвижений, поворотов, стоек в баскетболе

	38.
	
	1
	Обучение, освоение ловли и передачи мяча

	39.
	
	1
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении

	40.
	
	1
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места

	41.
	
	1
	Броски мяча рукой от плеча с места и в движении

	42.
	
	1
	Обучение вырыванию и выбиванию мяча

	43.
	
	1
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам

	44.
	
	1
	Подвижные игры на базе баскетбола

	45.
	Волейбол
	1
	Изучение и закрепление элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения



	46.
	
	1
	Обучение и закрепление передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой 

	47.
	
	1
	Прием мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения

	48.
	
	1
	Освоение техники нижней подачи, 3-6 метров от сетки

	49.
	
	1
	Обучение прямому нападающему удару после подбрасывания мяча партнером

	50.
	
	1
	 Закрепление освоенных элементов перемещений и владения мячом

	51.
	
	1
	Игровые задания с ограниченным числом игроков. П/ игры с элементами волейбола

	52.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег до 6 минут. 

	53.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Метание медбола сидя ноги врозь двумя руками из-за головы

	54.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения, обучение прыжкам по разметкам, подскоки, освоение техники тройного прыжка с места.

	55.
	ОРУ (координация)
	1
	Закрепление техники челночного бега с преодолением препятствий, с ведением и без ведения мяча

	56.
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте, спортивная гимнастика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи

	57.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движений

	58.
	ОРУ (координация, выносливость)
	1
	Комбинации из бега «паучком», отжиманий, прыжковых упражнений, выполнения «угла» на шведской стенке

	59.
	ОРУ (силовая выносливость)
	1
	Перетягивание каната

	60.
	ОРУ (сила)
	1
	Передвижение на руках с помощью партнера, переноска партнера, комплекс упражнений у гимнастической стенки

	61.
	ОРУ (скоростная выносливость)
	1
	Прыжки со скакалкой: 30 сек в максимальном темпе

	62.
	ОРУ (координация)
	1
	Метание м/мяча в цель с 7-8 метров

	63.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движений для локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника

	64.
	ОЗ
	1
	Теория: «Оказание первой помощи» 

	65.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте

	66.
	
	1
	Висы, согнувшись и прогнувшись (м), смешанные висы (д)

	67.
	
	1
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину)

	68.
	ОРУ 
	1
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса на тренажерах с максимальным количеством повторений

	69.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Кувырок вперед-назад

	70.
	
	1
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д)

	71.
	
	1
	Изучение стойки на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д)

	72.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	73.
	
	1
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота

	74.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	75.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед

	76.
	ОФП (общая выносливость)
	1
	6-минутный равномерный бег

	77.
	ОРУ (координация)
	1
	Закрепление техники метания м/мяча в цель с 7 метров

	78.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Серия упражнений из бега на 15 метров, отжимания(5-6 раз), выпрыгивания из приседа (5-6 раз), бросков набивного мяча (2-3 раза), прыжков на двух ногах

	79.
	ОРУ (координация)
	1
	Челночный бег 2*10, 3*10, 4*10

	80.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Закрепление техники тройного прыжка

	81.
	ОРУ (скоростные качества)
	1
	Эстафетный бег

	82.
	ОЗ
	1
	Теория «Основные требования безопасности на занятиях физической культуры по видам спорта»

	83.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег 1000 метров

	84.
	Легкая атлетика
	1
	Закрепление техники прыжка в длину способом «согнув ноги»

	85.
	
	1
	Учетный урок по прыжкам в длину с разбега

	86.
	Лапта.
	1
	Техника безопасности во время игры «лапта». Совершенствование техники ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Учебная игра и игровые задания с ограниченным числом игроком.

	87.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта».

	88.
	
	1
	Игра по правилам. Подвижные игры с мячом

	89.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Закрепление техники метания м/мяча на дальность

	90.
	
	1
	Учетный урок по метанию м/мяча на дальность

	91.
	Легкая атлетика (скорость)
	1
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров

	92.
	
	1
	Учетный урок, бег на 60 метров

	93. 
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на развитие силы. Подтягивание на перекладине

	94.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места 

	95.
	ОРУ(силовая выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы брюшного пресса, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд

	96.
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы плечевого пояса и рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

	97.
	Легкая атлетика (общая выносливость)
	1
	Бег 1000 метров

	98.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения на координацию. Челночный бег 3*10 метров

	99.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Упражнения на гибкость. Тест-наклон туловища вперед из положения сидя

	100.
	ОРУ (атлетическая гимнастика)
	1
	Передвижение в висе на рукоходе, отжимание на параллельных брусьях

	101.
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	1
	Закрепление бега на 400 метров

	102.
	
	1
	Подведение итогов учебного года. «Пионербол» с элементами волейбола


Календарно-тематическое планирование для 6 класса.

	№п/п
	Раздел
	
	Тема урока

	1
	2
	3
	4

	1.
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Вводный инструктаж по т/безопасности первичный инструктаж на рабочем месте (л/атлетика, спортивные и подвижные игры, оказание первой помощи)

	2.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	3.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 30 метров

	4.
	ОРУ (сила)
	1
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы

	5.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	6.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 60 метров 

	7.
	Легкая атлетика
	1
	Стартовые ускорения 10-15м с высокого старта 

	8.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег на 1000 метров без учета времени

	9.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег 60 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)

	10
	Определение уровня ОФК
	1
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд.

	11.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата

	12.
	Лапта
	1
	Техника безопасности при занятиях на спортивных площадках и школьном стадионе во время игры, ударов по мячу с набрасывания партнера. Обучение техники бросков малого мяча по движущейся цели.

	13.
	
	1
	Обучение техники ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Правила игры «Русская лапта».

	14.
	
	1
	Обучение техники ловли мяча с лета. Совершенствование техники ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта».

	15.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта».

	16.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта». 

	17.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта». 

	18.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта».

	19.
	Определение уровня ОФК
	1
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

	20.
	Футбол
	1
	Изучение и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными шагами в сторону

	21.
	
	1
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъема

	22.
	
	1
	Удары по катящемуся мячу, остановки мяча 

	23.
	
	1
	Ведение мяча, отбор мяча

	24.
	
	1
	Закрепление комбинации из освоенных элементов игры в футбол

	25.
	
	1
	Двусторонняя игра в футбол

	26.
	
	1
	Игра в футбол по основным правилам

	27.
	
	1
	Удары по мячу головой, из-за «боковой» линии

	28.
	Легкая атлетика
	1
	Высокий старт, бег с ускорением до 40-60 метров

	29.
	
	1
	Обучение техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега

	30.
	
	1
	Бег на 60 метров на результат

	31.
	
	1
	 Обучение прыжкам в длину с 7-9 шагов разбега, «согнув ноги»

	32.
	
	1
	Метание м/мяча в цель с 10-12 метров

	33.
	
	1
	Обучение метанию м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега

	34.
	
	1
	Бег на 500м (д) и 800м (м)

	35.
	ОРУ(выносливость)
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 10 минут

	36.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения с гимнастической скакалкой, с предметами и без них.

	37.
	Баскетбол
	1
	Обучение техники передвижений, поворотов, стоек в баскетболе

	38.
	
	1
	Обучение, освоение ловли и передачи мяча

	39.
	
	1
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении

	40.
	
	1
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места

	41.
	
	1
	Броски мяча рукой от плеча с места и в движении

	42.
	
	1
	Обучение вырыванию и выбиванию мяча

	43.
	
	1
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам

	44.
	
	1
	Подвижные игры на базе баскетбола

	45.
	Волейбол
	1
	Изучение и закрепление элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения



	46.
	
	1
	Обучение и закрепление передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой 

	47.
	
	1
	Прием мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения

	48.
	
	1
	Освоение техники нижней подачи, 3-6 метров от сетки

	49.
	
	1
	Обучение прямому нападающему удару после подбрасывания мяча партнером

	50.
	
	1
	 Закрепление освоенных элементов перемещений и владения мячом

	51.
	
	1
	Игровые задания с ограниченным числом игроков. П/ игры с элементами волейбола

	52.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег до 6 минут. 

	53.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Метание медбола сидя ноги врозь двумя руками из-за головы

	54.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения, обучение прыжкам по разметкам, подскоки, освоение техники тройного прыжка с места.

	55.
	ОРУ (координация)
	1
	Закрепление техники челночного бега с преодолением препятствий, с ведением и без ведения мяча

	56.
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте, спортивная гимнастика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи

	57.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движений

	58.
	ОРУ (координация, выносливость)
	1
	Комбинации из бега «паучком», отжиманий, прыжковых упражнений, выполнения «угла» на шведской стенке

	59.
	ОРУ (силовая выносливость)
	1
	Перетягивание каната

	60.
	ОРУ (сила)
	1
	Передвижение на руках с помощью партнера, переноска партнера, комплекс упражнений у гимнастической стенки

	61.
	ОРУ (скоростная выносливость)
	1
	Прыжки со скакалкой: 30 сек в максимальном темпе

	62.
	ОРУ (координация)
	1
	Метание м/мяча в цель с 7-8 метров

	63.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движений для локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника

	64.
	ОЗ
	1
	Теория: «Оказание первой помощи» 

	65.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте

	66.
	
	1
	Висы, согнувшись и прогнувшись (м), смешанные висы (д)

	67.
	
	1
	Прыжок ноги врозь (козел в ширину)

	68.
	ОРУ 
	1
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса на тренажерах с максимальным количеством повторений

	69.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Кувырок вперед-назад

	70.
	
	1
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д)

	71.
	
	1
	Изучение стойки на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д)

	72.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	73.
	
	1
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота

	74.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	75.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед

	76.
	ОФП (общая выносливость)
	1
	6-минутный равномерный бег

	77.
	ОРУ (координация)
	1
	Закрепление техники метания м/мяча в цель с 7 метров

	78.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Серия упражнений из бега на 15 метров, отжимания(5-6 раз), выпрыгивания из приседа (5-6 раз), бросков набивного мяча (2-3 раза), прыжков на двух ногах

	79.
	ОРУ (координация)
	1
	Челночный бег 2*10, 3*10, 4*10

	80.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Закрепление техники тройного прыжка

	81.
	ОРУ (скоростные качества)
	1
	Эстафетный бег

	82.
	ОЗ
	1
	Теория «Основные требования безопасности на занятиях физической культуры по видам спорта»

	83.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег 1000 метров

	84.
	Легкая атлетика
	1
	Закрепление техники прыжка в длину способом «согнув ноги»

	85.
	
	1
	Учетный урок по прыжкам в длину с разбега

	86.
	Лапта.
	1
	Техника безопасности во время игры «лапта». Совершенствование техники ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Учебная игра и игровые задания с ограниченным числом игроком.

	87.
	
	1
	Совершенствование техники ловли мяча с лета, ударов по мячу с набрасывания партнера, бросков малого мяча по движущейся цели. Игра «Русская лапта».

	88.
	
	1
	Игра по правилам. Подвижные игры с мячом

	89.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Закрепление техники метания м/мяча на дальность

	90.
	
	1
	Учетный урок по метанию м/мяча на дальность

	91.
	Легкая атлетика (скорость)
	1
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров

	92.
	
	1
	Учетный урок, бег на 60 метров

	93. 
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на развитие силы. Подтягивание на перекладине

	94.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места 

	95.
	ОРУ(силовая выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы брюшного пресса, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд

	96.
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы плечевого пояса и рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

	97.
	Легкая атлетика (общая выносливость)
	1
	Бег 1000 метров

	98.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения на координацию. Челночный бег 3*10 метров

	99.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Упражнения на гибкость. Тест-наклон туловища вперед из положения сидя

	100.
	ОРУ (атлетическая гимнастика)
	1
	Передвижение в висе на рукоходе, отжимание на параллельных брусьях

	101.
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	1
	Закрепление бега на 400 метров

	102.
	
	1
	Подведение итогов учебного года. «Пионербол» с элементами волейбола


Календарно-тематическое планирование для 7 класса.

	№п/п
	Раздел
	
	Тема урока

	1
	2
	3
	4

	1.
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Вводный инструктаж по т/безопасности первичный инструктаж на рабочем месте (л/атлетика, спортивные и подвижные игры, оказание первой помощи)

	2.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	3.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 30 метров

	4.
	ОРУ (сила)
	1
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы

	5.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	6.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 60 метров 

	7.
	Легкая атлетика
	1
	Стартовые ускорения 10-15м с высокого старта 

	8.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег на 1000 метров без учета времени

	9.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег 60 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)

	10
	Определение уровня ОФК
	1
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд.

	11.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата

	12.
	Кроссовая подготовка
	1
	Техника безопасности при занятиях на спортивных площадках и школьном стадионе. Кроссовый бег без учета времени.

	13.
	
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе.

	14.
	
	1
	Длительный бег по пересеченной местности.

	15.
	
	1
	Бег в горку.

	16.
	
	1
	Бег по пересеченной местности. 

	17.
	
	1
	Бег 500 метров (д), 800 метров(м).

	18.
	
	1
	Бег 1500 метров без учета времени.

	19.
	Определение уровня ОФК
	1
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

	20.
	Футбол
	1
	Изучение и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными шагами в сторону

	21.
	
	1
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъема

	22.
	
	1
	Удары по катящемуся мячу, остановки мяча 

	23.
	
	1
	Ведение мяча, отбор мяча

	24.
	
	1
	Закрепление комбинации из освоенных элементов игры в футбол

	25.
	
	1
	Двусторонняя игра в футбол

	26.
	
	1
	Игра в футбол по основным правилам

	27.
	ОЗ
	1
	Основные требования безопасности на занятиях ФК по видам спорта.

	28.
	Легкая атлетика
	1
	Высокий старт, бег с ускорением до 40-60 метров

	29.
	
	1
	Закрепление техники прыжка в высоту с 5-7 шагов разбега

	30.
	
	1
	Бег на 60 метров на результат

	31.
	
	1
	 Закрепление прыжков в длину с 9-11 шагов разбега, «согнув ноги»

	32.
	
	1
	Метание м/мяча в цель с 12-14 метров

	33.
	
	1
	Закрепление метания м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега

	34.
	
	1
	Бег на 500м (д) и 800м (м)

	35.
	ОРУ(выносливость)
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 12 минут

	36.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения с гимнастической скакалкой, с предметами и без них.

	37.
	Баскетбол
	1
	Обучение техники передвижений, поворотов, стоек в баскетболе

	38.
	
	1
	Обучение, освоение ловли и передачи мяча

	39.
	
	1
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении

	40.
	
	1
	Закрепление ведения мяча с изменением направления, броски двумя руками с места

	41.
	
	1
	Закрепление бросков мяча в корзину

	42.
	
	1
	Закрепление вырыванию и выбиванию мяча

	43.
	
	1
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам

	44.
	
	1
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов

	45.
	Волейбол
	1
	Изучение и закрепление элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения



	46.
	
	1
	Изучение и закрепление передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой 

	47.
	
	1
	Прием мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения

	48.
	
	1
	Прямая нижняя подача через сетку

	49.
	
	1
	Закрепление прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером

	50.
	
	1
	 Закрепление освоенных элементов перемещений и владения мячом

	51.
	
	1
	Игровые задания с ограниченным числом игроков. П/ игры с элементами волейбола

	52.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег до 6 минут. 

	53.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Метание медбола сидя ноги врозь двумя руками из-за головы

	54.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения, обучение прыжкам по разметкам, подскоки, освоение техники тройного прыжка с места.

	55.
	ОРУ (координация)
	1
	Закрепление техники челночного бега с преодолением препятствий, с ведением и без ведения мяча

	56.
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте, спортивная гимнастика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи

	57.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движений

	58.
	ОРУ (координация, выносливость)
	1
	Комбинации из бега «паучком», отжиманий, прыжковых упражнений, выполнения «угла» на шведской стенке

	59.
	ОРУ (силовая выносливость)
	1
	Перетягивание каната

	60.
	ОРУ (сила)
	1
	Передвижение на руках с помощью партнера, переноска партнера, комплекс упражнений у гимнастической стенки

	61.
	ОРУ (скоростная выносливость)
	1
	Прыжки со скакалкой: 30 сек в максимальном темпе

	62.
	ОРУ (координация)
	1
	Метание м/мяча в цель с 7-8 метров

	63.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движений для локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника

	64.
	ОЗ
	1
	Теория: «Оказание первой помощи» 

	65.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Закрепление выполнения строевых упражнений

	66.
	
	1
	Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор, махом назад соскок (м). Размахивания изгибом, вис лежа, присев (д)

	67.
	
	1
	Прыжок  согнув ноги (козел в ширину)

	68.
	ОРУ 
	1
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса на тренажерах с максимальным количеством повторений

	69.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках

	70.
	
	1
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д)

	71.
	
	1
	Изучение стойки на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д)

	72.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	73.
	
	1
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота

	74.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	75.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед

	76.
	ОФП (общая выносливость)
	1
	8-минутный равномерный бег

	77.
	ОРУ (координация)
	1
	Закрепление техники метания м/мяча в цель с 8 метров

	78.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Серия упражнений из бега на 15 метров, отжимания(5-6 раз), выпрыгивания из приседа (5-6 раз), бросков набивного мяча (2-3 раза), прыжков на двух ногах

	79.
	ОРУ (координация)
	1
	Челночный бег 2*10, 3*10, 4*10

	80.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Серия упражнений из бега на 15 метров, отжимания(5-6 раз), выпрыгивания из приседа(5-6 раз),бросков набивного мяча, прыжков на двух ногах.

	81.
	ОРУ (скоростные качества)
	1
	Эстафетный бег(встречная эстафета).

	82.
	ОЗ
	1
	Теория «Основные требования безопасности на занятиях физической культуры по видам спорта»

	83.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег 1000 метров

	84.
	Легкая атлетика
	1
	Закрепление техники прыжка в длину способом «согнув ноги»

	85.
	
	1
	Учетный урок по прыжкам в длину с разбега

	86.
	
	1
	Закрепление техники тройного прыжка с места.

	87.
	
	1
	Челночный бег.

	88.
	
	1
	Эстафетный бег.

	89.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Закрепление техники метания м/мяча на дальность

	90.
	
	1
	Учетный урок по метанию м/мяча на дальность

	91.
	Легкая атлетика (скорость)
	1
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров

	92.
	
	1
	Учетный урок, бег на 100 метров

	93. 
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на развитие силы. Подтягивание на перекладине

	94.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места 

	95.
	ОРУ(силовая выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы брюшного пресса, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд

	96.
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы плечевого пояса и рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

	97.
	Легкая атлетика (общая выносливость)
	1
	Бег 1500 метров

	98.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения на координацию. Челночный бег 3*10 метров

	99.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Упражнения на гибкость. Тест-наклон туловища вперед из положения сидя

	100.
	ОРУ (атлетическая гимнастика)
	1
	Передвижение в висе на рукоходе, отжимание на параллельных брусьях

	101.
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	1
	Закрепление бега на 400 метров

	102.
	
	1
	Подведение итогов учебного года. «Пионербол» с элементами волейбола


Календарно-тематическое планирование для 8 класса.

	№п/п
	Раздел
	
	Тема урока

	1
	2
	3
	4

	1.
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Вводный инструктаж по т/безопасности первичный инструктаж на рабочем месте (л/атлетика, спортивные и подвижные игры, оказание первой помощи)

	2.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	3.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 30 метров

	4.
	ОРУ (сила)
	1
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы

	5.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	6.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 60 метров 

	7.
	Легкая атлетика
	1
	Стартовые ускорения 10-15м с высокого старта 

	8.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег на 1000 метров без учета времени

	9.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег 60 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)

	10
	Определение уровня ОФК
	1
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд.

	11.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата.

	12.
	Кроссовая подготовка
	1
	Техника безопасности при занятиях на спортивных площадках и школьном стадионе. Кроссовый бег без учета времени.

	13.
	
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе.

	14.
	
	1
	Длительный бег по пересеченной местности.

	15.
	
	1
	Бег в горку.

	16.
	
	1
	Бег по пересеченной местности. 

	17.
	
	1
	Бег 500 метров (д), 800 метров(м).

	18.
	
	1
	Бег 1500 метров без учета времени.

	19.
	Определение уровня ОФК
	1
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

	20.
	Футбол
	1
	Закрепление перемещений футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными шагами в сторону

	21.
	
	1
	Удары по катящему мячу различными частями стопы и подъема

	22.
	
	1
	Остановки мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча 

	23.
	
	1
	Закрепление ведения мяча, отбор мяча

	24.
	
	1
	Закрепление комбинации из освоенных элементов игры в футбол

	25.
	
	1
	Двусторонняя игра в футбол

	26.
	
	1
	Игра в футбол по основным правилам

	27.
	ОЗ
	1
	Основные требования безопасности на занятиях ФК по видам спорта.

	28.
	Легкая атлетика
	1
	Низкий старт, бег с ускорением до 80-90 метров

	29.
	
	1
	Закрепление техники прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега

	30.
	
	1
	Бег на 100 метров на результат

	31.
	
	1
	 Закрепление прыжков в длину с 9-11 шагов разбега, «согнув ноги»

	32.
	
	1
	Метание м/мяча в цель с 11-13 метров

	33.
	
	1
	Закрепление метания м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега

	34.
	
	1
	Бег на 500м (д) и 800м (м)

	35.
	ОРУ(выносливость)
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 12 минут

	36.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения с гимнастической скакалкой, с предметами и без них.

	37.
	Баскетбол
	1
	Совершенствование техники передвижений, поворотов, стоек в баскетболе

	38.
	
	1
	Совершенствование ловли и передачи мяча

	39.
	
	1
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника

	40.
	
	1
	Передача мяча во встречном движении, броски мяча в корзину

	41.
	
	1
	Совершенствование бросков мяча одной рукой от плеча с места и в движении

	42.
	
	1
	Совершенствование вырывания и выбивания мяча

	43.
	
	1
	Игра в баскетбол по основным правилам

	44.
	
	1
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов

	45.
	Волейбол
	1
	Прямая нижняя подача, прием подачи



	46.
	
	1
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой, через сетку

	47.
	
	1
	Передача мяча во встречных колоннах, отбивание мяча через сетку

	48.
	
	1
	Прямая нижняя подача , прием подачи

	49.
	
	1
	Совершенствование прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером

	50.
	
	1
	 Совершенствование освоенных элементов перемещений и владения мячом

	51.
	
	1
	Игра по основным правилам

	52.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег до 10 минут. 

	53.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Толкание медбола стоя одной рукой на дальность

	54.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения, обучение прыжкам по разметкам, подскоки, освоение техники тройного прыжка с места.

	55.
	ОРУ (координация)
	1
	Закрепление техники челночного бега с преодолением препятствий, с ведением и без ведения мяча

	56.
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте, спортивная гимнастика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи

	57.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движений

	58.
	ОРУ (координация, выносливость)
	1
	Комбинации из бега «паучком», отжиманий, прыжковых упражнений, выполнения «угла» на шведской стенке

	59.
	ОЗ
	1
	Рациональное питание

	60.
	ОРУ (сила)
	1
	Передвижение на руках с помощью партнера, переноска партнера, комплекс упражнений у гимнастической стенки

	61.
	ОРУ (скоростная выносливость)
	1
	Прыжки со скакалкой: 1 минута в максимальном темпе

	62.
	ОРУ (координация)
	1
	Метание м/мяча в цель с 9-10 метров

	63.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движений для локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника

	64.
	ОЗ
	1
	«Оказание первой помощи» 

	65.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Закрепление выполнения строевых упражнений

	66.
	
	1
	Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор, махом назад соскок (м). Размахивания изгибом, вис лежа, присев (д)

	67.
	
	1
	Прыжок  согнув ноги (козел в ширину)

	68.
	ОРУ 
	1
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса на тренажерах с максимальным количеством повторений

	69.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках

	70.
	
	1
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д)

	71.
	
	1
	Изучение стойки на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)

	72.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	73.
	
	1
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота

	74.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	75.
	ОЗ
	1
	Осанка, средства развития

	76.
	ОФП (общая выносливость)
	1
	10-минутный равномерный бег

	77.
	ОРУ (координация)
	1
	Совершенствование техники метания м/мяча в цель с 8 метров

	78.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Серия упражнений из бега на 15 метров, отжимания(5-6 раз), выпрыгивания из приседа (5-6 раз), бросков набивного мяча (2-3 раза), прыжков на двух ногах

	79.
	ОРУ (координация)
	1
	Челночный бег 2*10, 3*10, 4*10

	80.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Серия упражнений из бега на 15 метров, отжимания(5-6 раз), выпрыгивания из приседа(5-6 раз),бросков набивного мяча, прыжков на двух ногах.

	81.
	ОРУ (скоростные качества)
	1
	Эстафетный бег(встречная эстафета).

	82.
	ОЗ
	1
	Теория «Основные требования безопасности на занятиях физической культуры по видам спорта»

	83.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег 1000 метров

	84.
	Легкая атлетика
	1
	Совершенствование техники прыжка в длину способом «согнув ноги»

	85.
	
	1
	Учетный урок по прыжкам в длину с разбега

	86.
	
	1
	Совершенствование техники тройного прыжка с места.

	87.
	
	1
	Челночный бег.

	88.
	
	1
	Эстафетный бег.

	89.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Совершенствование техники метания м/мяча на дальность

	90.
	
	1
	Учетный урок по метанию м/мяча на дальность

	91.
	Легкая атлетика (скорость)
	1
	Совершенствование техники бега на 60 и 100 метров

	92.
	
	1
	Учетный урок, бег на 100 метров

	93. 
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на развитие силы. Подтягивание на перекладине

	94.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места 

	95.
	ОРУ(силовая выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы брюшного пресса, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд

	96.
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы плечевого пояса и рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

	97.
	Легкая атлетика (общая выносливость)
	1
	Бег 1000 метров

	98.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения на координацию. Челночный бег 3*10 метров

	99.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Упражнения на гибкость. Тест-наклон туловища вперед из положения сидя

	100.
	ОРУ (атлетическая гимнастика)
	1
	Передвижение в висе на рукоходе, отжимание на параллельных брусьях

	101.
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	1
	Закрепление бега на 800 метров

	102.
	
	1
	Подведение итогов учебного года. 


Календарно-тематическое планирование для 9 класса.

	№п/п
	Раздел
	
	Тема урока

	1
	2
	3
	4

	1.
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Вводный инструктаж по т/безопасности первичный инструктаж на рабочем месте (л/атлетика, спортивные и подвижные игры, оказание первой помощи)

	2.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	3.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 30 метров

	4.
	ОРУ (сила)
	1
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы

	5.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости

	6.
	ОРУ (скорость)
	1
	Бег 60 метров 

	7.
	Легкая атлетика
	1
	Стартовые ускорения 5-20 метров с высокого старта 

	8.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег на 1000 метров без учета времени

	9.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег 60 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)

	10
	Определение уровня ОФК
	1
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд.

	11.
	Определение уровня ОФК
	1
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата.

	12.
	Кроссовая подготовка
	1
	Техника безопасности при занятиях на спортивных площадках и школьном стадионе. Кроссовый бег без учета времени.

	13.
	
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе.

	14.
	
	1
	Длительный бег по пересеченной местности.

	15.
	
	1
	Бег в горку.

	16.
	
	1
	Бег по пересеченной местности. 

	17.
	
	1
	Бег 500 метров (д), 800 метров(м).

	18.
	
	1
	Бег 1500 метров без учета времени.

	19.
	Определение уровня ОФК
	1
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

	20.
	Футбол
	1
	Закрепление перемещений футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными шагами в сторону

	21.
	
	1
	Удары по катящему мячу различными частями стопы и подъема

	22.
	
	1
	Остановки мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча 

	23.
	
	1
	Закрепление ведения мяча, отбор мяча

	24.
	
	1
	Закрепление комбинации из освоенных элементов игры в футбол

	25.
	
	1
	Двусторонняя игра в футбол

	26.
	
	1
	Игра в футбол по основным правилам

	27.
	ОЗ
	1
	Основные требования безопасности на занятиях ФК по видам спорта.

	28.
	Легкая атлетика
	1
	Низкий старт, бег с ускорением до 80-90 метров

	29.
	
	1
	Закрепление техники прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега

	30.
	
	1
	Бег на 100 метров на результат

	31.
	
	1
	 Закрепление прыжков в длину с 11-13 шагов разбега, «согнув ноги»

	32.
	
	1
	Метание м/мяча в цель с 16-18 метров

	33.
	
	1
	Закрепление метания м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега

	34.
	
	1
	Бег на 500м (д) и 800м (м)

	35.
	ОРУ(выносливость)
	1
	Техника длительного бега в равномерном темпе до 12 минут

	36.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения с гимнастической скакалкой, с предметами и без них.

	37.
	Баскетбол
	1
	Совершенствование техники передвижений, поворотов, стоек в баскетболе

	38.
	
	1
	Совершенствование ловли и передачи мяча

	39.
	
	1
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника

	40.
	
	1
	Передача мяча во встречном движении, броски мяча в корзину

	41.
	
	1
	Совершенствование бросков мяча одной рукой от плеча с места и в движении

	42.
	
	1
	Совершенствование вырывания и выбивания мяча

	43.
	
	1
	Игра в баскетбол по основным правилам

	44.
	
	1
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов

	45.
	Волейбол
	1
	Прямая нижняя подача, прием подачи



	46.
	
	1
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой, через сетку

	47.
	
	1
	Передача мяча во встречных колоннах, отбивание мяча через сетку

	48.
	
	1
	Прямая нижняя подача , прием подачи

	49.
	
	1
	Прямой нападающий удар при встречных передачах

	50.
	
	1
	 Совершенствование освоенных элементов перемещений и владения мячом

	51.
	
	1
	Игра по упрощенным правилам

	52.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Равномерный бег до 12 минут. 

	53.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Толкание медбола стоя одной рукой на дальность

	54.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения, обучение прыжкам по разметкам, подскоки, освоение техники тройного прыжка с места.

	55.
	ОРУ (координация)
	1
	Совершенствование техники челночного бега с преодолением препятствий, с ведением и без ведения мяча

	56.
	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	1
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте, спортивная гимнастика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи

	57.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движений

	58.
	ОРУ (координация, выносливость)
	1
	Комбинации из бега «паучком», отжиманий, прыжковых упражнений, выполнения «угла» на шведской стенке

	59.
	ОЗ
	1
	Рациональное питание

	60.
	ОРУ (сила)
	1
	Передвижение на руках с помощью партнера, переноска партнера, комплекс упражнений у гимнастической стенки

	61.
	ОРУ (скоростная выносливость)
	1
	Прыжки со скакалкой: 1 минута в максимальном темпе

	62.
	ОРУ (координация)
	1
	Метание м/мяча в цель с 9-10 метров

	63.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движений для локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника

	64.
	ОЗ
	1
	«Оказание первой помощи» 

	65.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Закрепление выполнения строевых упражнений

	66.
	
	1
	Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор, махом назад соскок (м). Размахивания изгибом, вис лежа, присев (д)

	67.
	
	1
	Прыжок  согнув ноги (козел в длину)

	68.
	ОРУ 
	1
	Комплекс упражнений на мышцы плечевого пояса на тренажерах с максимальным количеством повторений

	69.
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках

	70.
	
	1
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д)

	71.
	
	1
	Совершенствование стойки на голове (м), мост из положения стоя с помощью и без (д)

	72.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	73.
	
	1
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота

	74.
	
	1
	Обучение вольным упражнениям с использованием танцевальных элементов

	75.
	ОЗ
	1
	Осанка, средства развития

	76.
	ОФП (общая выносливость)
	1
	12-минутный равномерный бег

	77.
	ОРУ (координация)
	1
	Совершенствование техники метания м/мяча в цель с 8 метров

	78.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Серия упражнений из бега на 15 метров, отжимания(5-6 раз), выпрыгивания из приседа (5-6 раз), бросков набивного мяча (2-3 раза), прыжков на двух ногах

	79.
	ОРУ (координация)
	1
	Челночный бег 2*10, 3*10, 4*10

	80.
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	1
	Серия упражнений из бега на 15 метров, отжимания(5-6 раз), выпрыгивания из приседа(5-6 раз),бросков набивного мяча, прыжков на двух ногах.

	81.
	ОРУ (скоростные качества)
	1
	Эстафетный бег(встречная эстафета).

	82.
	ОЗ
	1
	Теория «Основные требования безопасности на занятиях физической культуры по видам спорта»

	83.
	ОРУ (выносливость)
	1
	Бег 1000 метров

	84.
	Легкая атлетика
	1
	Совершенствование техники прыжка в длину способом «согнув ноги»

	85.
	
	1
	Учетный урок по прыжкам в длину с разбега

	86.
	
	1
	Совершенствование техники тройного прыжка с места.

	87.
	
	1
	Челночный бег.

	88.
	
	1
	Эстафетный бег.

	89.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Совершенствование техники метания м/мяча на дальность

	90.
	
	1
	Учетный урок по метанию м/мяча на дальность

	91.
	Легкая атлетика (скорость)
	1
	Совершенствование техники бега на 60 и 100 метров

	92.
	
	1
	Учетный урок, бег на 100 метров

	93. 
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на развитие силы. Подтягивание на перекладине

	94.
	ОРУ(скоростно-силовые качества)
	1
	Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с места 

	95.
	ОРУ(силовая выносливость)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы брюшного пресса, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд

	96.
	ОРУ (сила)
	1
	Общеразвивающие упражнения на мышцы плечевого пояса и рук. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

	97.
	Легкая атлетика (общая выносливость)
	1
	Бег 1000 метров

	98.
	ОРУ (координация)
	1
	Упражнения на координацию. Челночный бег 3*10 метров

	99.
	ОРУ (гибкость)
	1
	Упражнения на гибкость. Тест-наклон туловища вперед из положения сидя

	100.
	ОРУ (атлетическая гимнастика)
	1
	Передвижение в висе на рукоходе, отжимание на параллельных брусьях

	101.
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	1
	Закрепление бега на 800 метров

	102.
	
	1
	Подведение итогов учебного года. 


                                   Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет
	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение

(теcт)
	Возраст

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1—5,5

5,8—5,4

5,6—5,2

5,5—5,1

5,3—4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3—5,7

6,2—5,5

6,0—5,4

5,9—5,4

5,8—5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег

3x10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3—8,8

9,0—8,6

9,0—8,6

8,7—8,3

8,4—8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7—9,3

9,6—9,1

9,5—9,0

9,4—9,0

9,3—8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160—180

165—180

170—190

180—195

190—205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150—175

155—175

160—180

160—180

165—185
	185 и выше

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000—1100

1100—1200

1150—1250

1200—1300

1250—1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850—1000

900—1050

950—1100

1000—1150

1050—1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон

вперед из

положения

сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6—8

6—8

5—7

7—9

8—10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8—10

9—11

10—12

12—14

12—14
	15 и выше

16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтя
гивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4—5

4—6

5—6

6—7

7—8
	6 и выше

7

8

9

10
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11

12

13

14

15
	
	
	
	4 и ниже

4

5

5.

5
	10—14

11—15

12—15

13—15

12—13
	19 и выше

20

19

17

16


     Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную школу.

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

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

• особенности развития избранного вида спорта;

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

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

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

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

• психофункциональные особенности собственного организма;

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

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

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

Уметь:

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

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

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

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

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

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

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

Демонстрировать

	Физические способности
	Физические
упражнения
	мальчики
	девочки

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

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

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

—
	—
165

18

	К вынослиности
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50 с

	10 мин 20 с


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

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


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

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

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

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

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

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

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

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

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

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет
	№ п/п
	физические способности

	Контрольное
упражнение

(тест)
	Возраст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные

	Вег 30 м, с
	16
17
	5,2 -и ниже
5,1
	5,1—4,8
5,0—4,7
	4,4 и выше
4,3
	6,1 и ниже
6,1
	5,95,3
5,9—5,3
	4,8 и выше
4,8

	2
	Координационные

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16
17
	8,2 и ниже
8,1
	8,0—7,7
7,9—7,5
	7,3 и выше
7,2
	9,7 и ниже
9,6
	9,3—8,7
9,3—8,7
	8,4 и выше
8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16
17
	180 и ниже
190
	195—210
205—220
	230 и выше
240
	160 и ниже
160
	170—190
170—190
	210 и выше
210

	4
	Выносливость

	6-минутный бег, м
	16
17
	1300 и выше
1300
	1050—1200
1050—1200
	900 и ниже
900
	1500 и выше
1500
	1300—1400
1300—1400
	1100 и ниже
1100

	5
	Гибкость

	Наклон вперед из положения стоя, см
	16
17
	5 и ниже
5
	9—12
9—12
	15 и выше
15
	7 и ниже
7
	12—14
12—14
	20 и выше
20

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	16
17
	4 и ниже
5
	8—9
9—10
	11 и выше
12
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16
17
	
	
	
	6 и ниже
6
	13—15
13—15
	18 и выше
18


                                Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.


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

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


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

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

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

                                                                                                           1. Знания

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


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

	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	            Оценка «2» (5, 4, 2,)

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

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


                                                                    2. Техника владения двигательными умениями и навыками

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

	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	         Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)

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

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

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


3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	         Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)

	Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий;

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

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:
- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

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


                                                                        4. Уровень физической подготовленности учащихся
	         Оценка «5» (12, 13, 14)
	           Оценка «4» (9, 10, 11)
	            Оценка «3» (6, 7, 8)
	         Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)

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



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

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


Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
               Учебно-методический комплект
Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук   

А.А.Зданевич

6-е издание, Москва «Просвещение» 2009.

   Учебники:

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов
Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

3. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Физическая культура 10 – 11  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011.

Основное содержание физической культуры в 10-11 классах,  (102 часа, 3часа в неделю)
I.Лёгкая атлетика (34 часов)

Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). 

Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»). 

Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 
Требования к уровню подготовки:

. Знать/понимать: роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек.

Уметь: составлять и выполнять комплексы упражнений утренней гимнастики с учётом индивидуальных особенностей организма; выполнять легкоатлетические упражнения; осуществлять наблюдения за своим физическим развитием  и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки.

Применять: для проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитие  физических качеств, совершенствованию техники движений.

II. Волейбол. (20 часов)

Техника приёма верхних передач. Приём мяча снизу двумя руками. Приём и передача мяча сверху двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой нападающий удар. Тактика свободного нападения. Игра в волейбол.

Требования к уровню подготовки:

Знать/понимать:способы закаливания организма и основные приёмы самомассажа; правила игры в волейбол, основные приёмы и тактические действия в волейболе; основы формирования двигательных действий и развития физических качеств.

Уметь:выполнять технические действия в волейболе, выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной физической культуры с учётом состояния здоровья и физической подготовленности; осуществлять судейство школьных соревнований по волейболу.
Применять: для включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 
III.Баскетбол. (18 часов)

Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением. Ведение мяча. Броски мяча в кольцо.  Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.

Требования к уровню подготовки:

Знать/понимать: основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; правила игры в баскетбол, основные приёмы и тактические действия в баскетболе.

Уметь: выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной физической культуры с учётом состояния здоровья и физической подготовленности; осуществлять судейство школьных соревнований по баскетболу; выполнять технические действия в баскетболе. 

Применять: для проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитие  физических качеств, совершенствованию техники движений; для включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

IV. Гимнастика (30 часов)
Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев. 

Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90*. 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед. Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой о жердь. 

Требования к уровню подготовки: 

Знать/понимать: роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; способы закаливания организма и основные приёмы самомассажа.

Уметь:составлять и выполнять комплексы упражнений утренней гимнастики с учётом индивидуальных особенностей организма; выполнять легкоатлетические упражнения; осуществлять наблюдения за своим физическим развитием  и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки; выполнять акробатические упражнения и легкоатлетические упражнения.

Применять: для проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитие  физических качеств, совершенствованию техники движений.
	№ п/п
	Вид программного

материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	10 

(юноши)
	11 

(юноши)
	10 

(девушки)
	11 

(девушки)

	1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	2
	Спортивные игры волейбол
	20
	20
	20
	20

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	30
	30
	30
	30

	4
	Легкая атлетика
	34 
	34
	34
	34 

	5
	Спортивные игры баскетбол
	18
	18
	18
	18 

	
	Итого
	102 
	102
	102
	102 


Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре в 10–11 классе.
	№п/п
	раздел
	Кол-во
	Тема урока

	1. 
	Легкая атлетика
	1
	Высокий и низкий старт

	2. 
	
	1
	Эстафетный бег

	3. 
	
	1
	Бег на результат 100 метров

	4. 
	
	1
	Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин.

	5. 
	
	1
	Прыжок 

в длину разбега.

	6. 
	
	1
	Прыжок 

в длину разбега

	7. 
	
	1
	Метание гранаты 500-700 грамм

	8. 
	
	1
	Метание гранаты 500-700 грамм

	9. 
	
	1
	Бег на результат 200 метров

	10. 
	
	1
	Бег на результат 400 метров

	11. 
	
	1
	Бег на результат 1000 метров

	12. 
	
	1
	Метание м. мяча в цель

	13. 
	
	1
	Метание м. мяча на дальность отскока.

	14. 
	
	1
	Метание м. мяча на результат.

	15. 
	Спортивные игры
	1
	Ведение мяча

	16. 
	
	1
	Ведение мяча с изменением высоты отскока

	17. 
	
	1
	Передача мяча

	18. 
	
	1
	Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках

	19. 
	
	1
	Бросок двумя руками 

от головы

	20. 
	
	1
	Ловля и передача мяча

	21. 
	
	1
	Нападение быстрым прорывом

	22. 
	
	1
	Нападение быстрый прорыв

	23. 
	
	1
	Учебно – тренировочная игра

	24. 
	
	1
	Учебно – тренировочная игра 5х5

	25. 
	гимнастика
	1
	Сед углом – девушки.

Длинный кувырок - юноши

	26. 
	
	1
	Стойка на лопатках - девушки

Стойка на руках с помощью - юноши

	27. 
	
	1
	Поворот боком –юноши

Сед углом – девушки

	28. 
	
	1
	Акробатическая комбинация

	29. 
	
	1
	Акробатическая комбинация

	30. 
	
	1
	Акробатическая комбинация

	31. 
	
	1
	Подтягивание

	32. 
	
	1
	Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор -юноши

Соскок вперед и назад  с поворотом-девушки.  переход в упор –юноши.

	33. 
	
	1
	Комбинация из 5 элементов.

	34. 
	
	1
	Акробатическая комбинация

	35. 
	
	1
	Акробатическая комбинация

	36. 
	
	1
	Прыжок под углом –девушки, прыжок ноги врозь -юноши

	37. 
	
	1
	Прыжок под углом –девушки, прыжок ноги врозь –юноши.



	38. 
	
	1
	Опорный прыжок

	39. 
	Спортивные игры Волейбол
	1
	Нижняя прямая подача

	40. 
	
	1
	Передача мяча сверху

	41. 
	
	1
	Передача мяча сверху двумя руками через сетку.

	42. 
	
	1
	нижней прямой подачи

	43. 
	
	1
	Прием мяча снизу

	44. 
	
	1
	Нижняя прямая подача

	45. 
	
	1
	Передача мяча сверху

	46. 
	
	1
	Передача мяча сверху двумя руками через сетку.

	47. 
	
	1
	Нижняя прямая подача

	48. 
	
	1
	Прием мяча снизу

	49. 
	
	1
	Прямой нападающий удар через сетку

	50. 
	
	1
	Групповое блокирование

	51. 
	
	1
	Верхняя прямая подача

	52. 
	
	1
	Прямой нападающий удар через сетку

	53. 
	
	1
	Групповое блокирование

	54. 
	
	1
	Верхняя прямая подача

	55. 
	
	1
	Учебно –тренировочная игра.

	56. 
	
	1
	Комбинации из изученных элементов техники волейбола

	57. 
	
	1
	Двусторонняя игра в волейбол по основным правилам

	58. 
	
	1
	Игра в волейбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся

	59. 
	гимнастика
	1
	Теория: «Оказание первой помощи, профилактика травматизма». Метание малого мяча в цель с 11-13 метро (д); с 13-15 метров (м)

	60. 
	
	1
	Совершенствование длинного кувырка; стойка на руках с помощью (м), стойка на лопатках (д)

	61. 
	
	1
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью (м); сед углом, стоя на на коленях, наклон назад (д)

	62. 
	
	1
	Темповый переворот боком «колесо», два переворота

	63. 
	
	1
	Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота.

	64. 
	
	1
	Атлетическая гимнастика с общеразвивающей направленностью и максимальной интенсивностью.

	65. 
	
	1
	Упражнения с набивными мячами с максимальной интенсивностью (вес 3-5 кг).

	66. 
	
	1
	Прыжки со скакалкой: 1 минута, 4 повтора.

 Атлетическая гимнастика собщеразвивающей направленностью и максимальной интенсивностью.

	67. 
	
	1
	Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений.

	68. 
	
	1
	ОРУ с повышенной амплитудой движений для различных суставов.

	69. 
	
	1
	Комплекс ритмической гимнастики.

	70. 
	
	1
	Комплекс ритмической гимнастики.

	71. 
	
	1
	Комплекс ритмической гимнастики.

	72. 
	
	1
	Комплекс ритмической гимнастики.

	73. 
	
	1
	

	74. 
	
	1
	

	75. 
	Спортивные игры баскетбол
	1
	Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением.

	76. 
	
	1
	Ведение мяча

	77. 
	
	1
	Броски мяча в кольцо.  

	78. 
	
	1
	Штрафные броски мяча.  

	79. 
	
	1
	Вырывание и выбивание мяча.

	80. 
	
	1
	Нападение быстрым прорывом.

	81. 
	
	1
	Жесты судей. Учебная игра.

	82. 
	
	1
	Правила игры. Учебная игра

	83. 
	Легкая атлетика
	1
	Техника безопасности при занятиях на сп. площадке. Бег в равномерном темпе до 15 минут.

	84. 
	
	1
	Эстафетный бег

	85. 
	
	1
	Бег 30 метров

	86. 
	
	1
	 Бег на результат 100 метров

	87. 
	
	1
	Соревнования по легкой атлетике.

Тест на знание теории.

	88. 
	
	1
	Бег по пересеченной местности

	89. 
	
	1
	Бег 2000, 3000 метров

	90. 
	
	1
	Челночный бег 3х10; 4х10 метров

	91. 
	
	1
	Совершенствование техники тройного прыжка с места

	92. 
	
	1
	Совершенствование кроссового бега (без учёта времени)

	93. 
	
	1
	Учётный урок. Бег на 1000 метров на результат

	94. 
	
	1
	Учётный урок. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» и способом «прогнувшись».

	95. 
	
	1
	Учётный урок: бег 2000 метро на результат.

	96. 
	
	1
	Учётный урок: подтягивание в висе на перекладине (м); подтягивание в висе лёжа на перекладине (д).

	97. 
	
	1
	Учётный урок: прыжки в длину с места.

	98. 
	
	1
	Учётный урок: тест – наклон туловища вперёд из положения сидя.

	99. 
	
	1
	Учётный урок: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.

	100. 
	
	1
	Поднимание туловища из положения лёжа в положение сидя за 30 секунд.

	101. 
	
	1
	Повторение пройденных теоретических тем по ФК.



	102. 
	
	1
	Подведение итогов учебного года.


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 

знать /понимать

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья.профилак​тику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

уметь:

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны . страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

   Соблюдать правила:

• личной гигиены и закаливания организма;

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

   Проводить:

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• приемы массажа и самомассажа;

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

• судейство соревнований по одному из видов спорта.

   Составлять:

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

  Определять:

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

                         Демонстрировать:

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с


Двигательные умения, навыки и способности:

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

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

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

ЛИТЕРАТУРА И СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

3. Государственная программа доктора педагогических наук В.И.Лях «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов»2009г.
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