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Примерная учебная  программа   

по физической культуре  

для 5 – 9  классов

с. Самбек

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Примерная учебная программа составлена на основе примерной программы основного общего образования по направлению «Физическая культура» (Письмо Департамента государственной политики в образовании Минобрнауки России от 07.07.2005г. №03-1263) в соответствии со следующими нормативными документами: базисным учебным планом общеобразовательных учреждений Российской Федерации (Приказ Минобразования РФ № 1312 от 09. 03. 2004); Федеральным компонентом государственного образовательного стандарта (Приказ Минобразования РФ от 05. 03. 2004 года № 1089).

Цель обучения физической культуре в основной школе является формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с обще прикладной и спортивно – рекреационной направленностью.

При изучении данного предмета формируются задачи учебного предмета:

· расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями избранного вида спорта и использование их  в качестве средств укрепления здоровья и формирование основ индивидуального образа жизни;

· совершенствование функциональных возможностей организма посредством направленной обще-прикладной и спортивно – рекреационной подготовки, организация педагогических воздействий на развитие основных биологических и психических процессов;

· воспитание индивидуальных психических черт и способностей в общении и коллективном взаимодействии средствами и методами спортивно – рекреационной деятельности;

· создание представлений об индивидуальных психосоматических психосоциальных особенностях, адаптивных свойствах организма и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья;

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

· формирование практических умений в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой с различной функциональной и социально ориентированной направленностью.

Примерная учебная программа рассчитана на 350 учебных часов (70 часов в каждом классе по 2 часа в неделю)
Содержание учебного материала по физической культуре
Физкультурно-оздоровительная деятельность (102 час)
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (12 час). Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. 

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов. 

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления).

Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью (78 час). Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. 

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). 

Оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения).

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (12 час). Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности).

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).

Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

Спортивно-оздоровительная деятельность (198 час)
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности (12 час). История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 

Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. 

Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. 

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.

 Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.

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

Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта)

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью (174 час). 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*.

Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема.

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.

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. 

Спортивные игры. Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам.

Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий.

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности (12 час). Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). 

Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта).

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).   

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ

ВЫПУСКНИКОВ ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ
В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:

  Знать/понимать 

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

· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

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

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

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для

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

· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 
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Критерии и нормы оценки знаний и умений обучающихся
	Нормативы
	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	1
	Бег 30 м (сек.)
	м
	5,1
	5,8
	6,5
	4,9
	5,6
	6,2
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	
	
	д
	5,2
	6,0
	6,6
	5,1
	5,9
	6,5
	4,8
	5,4
	6,0
	4,6
	5,2
	5,7
	4,5
	5,0
	5,5

	2
	Бег 60 м (сек.)
	м
	10,0
	10,6
	11,2
	9,8
	10,4
	11,1
	5,0
	5,8
	6,3
	5,0
	5,7
	6,2
	4,9
	5,6
	6,0

	
	
	д
	10,1
	10,8
	11,4
	10,0
	10,6
	11,2
	9,4
	10,2
	10,9
	8,8
	9,7
	10,5
	8,3
	9,2
	10,0

	3
	Бег 100 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	9,9
	10,5
	11,0
	9,7
	10,2
	10,8
	9,4
	10,0
	10,5

	
	 
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	17,5
	18,5
	19,5

	4
	Бег 1000 м (мин,сек.)                                  ("+" - без учета времени) 
	м
	5,50
	6,10
	6,30
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	17,5
	18,5
	19,5

	
	
	д
	6,00
	6,20
	6,40
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	Бег 2000 м (мин-сек.)
	м
	 
	 
	 
	13,00
	14,00
	15,00
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	14,00
	15,00
	16,00
	12,00
	13,00
	14,00
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6
	Бег 3000 м (мин-сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	13,00
	14,00
	15,00
	12,30
	13,30
	14,30
	11,30
	12,30
	13,30

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	15,30
	16,30
	17,30
	15,00
	15,30
	16,30

	7
	Челночный бег 3х10 м (сек.)
	м
	8,5
	9,3
	10,0
	8,3
	8,9
	9,6
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	8,9
	9,5
	10,1
	8,9
	9,5
	10,0
	8,2
	8,8
	9,3
	8,0
	8,5
	9,0
	7,7
	8,4
	8,6

	8
	Челночный бег 3х20 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	8,7
	9,3
	10,0
	8,6
	9,2
	9,9
	8,5
	9,3
	9,7

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	14,5
	15,0
	16,0

	9
	Челночный бег 5х20 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	15,0
	15,5
	17,0

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	10
	Челночный бег 10х10 м (сек.)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	м
	175
	165
	155
	180
	170
	160
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	165
	155
	145
	170
	160
	150
	190
	185
	180
	195
	185
	175
	210
	200
	190

	12
	Прыжок в длину с разбега (м)
	м
	3,60
	3,40
	3,20
	3,70
	3,50
	3,30
	180
	175
	170
	185
	175
	165
	190
	180
	170

	
	
	д
	3,30
	3,10
	2,90
	3,40
	3,20
	3,00
	3,80
	3,60
	3,40
	3,90
	3,70
	3,50
	4,00
	3,80
	3,60

	13
	Прыжок в высоту, способом "Перешагивания" (см)
	м
	95
	90
	85
	100
	95
	90
	3,50
	3,30
	3,10
	3,60
	3,40
	3,20
	3,70
	3,50
	3,30

	
	
	д
	85
	80
	75
	90
	85
	80
	110
	105
	100
	115
	110
	105
	120
	115
	110

	14
	Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.)
	м
	100
	110
	120
	110
	100
	90
	100
	95
	90
	105
	100
	95
	110
	105
	100

	
	
	д
	110
	100
	90
	120
	110
	100
	120
	110
	100
	130
	120
	110
	140
	130
	120

	15
	Отжимания (кол-во раз)
	м
	18
	16
	14
	20
	18
	15
	130
	120
	110
	140
	130
	120
	150
	140
	130

	
	
	д
	16
	14
	10
	17
	15
	12
	22
	19
	16
	26
	22
	18
	28
	24
	20

	16
	Подтягивания (кол-во раз)
	м
	8
	6
	4
	9
	7
	5
	18
	16
	13
	20
	17
	14
	22
	19
	16

	17
	Метание т/м (м)
	м
	25
	22
	19
	28
	25
	23
	10
	8
	6
	11
	9
	7
	12
	10
	8

	
	
	д
	22
	19
	16
	25
	23
	20
	30
	28
	26
	34
	31
	28
	40
	35
	32

	18
	Бросок набивного мяча массой 1кг из положения сидя (м)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	28
	26
	24
	30
	27
	25
	35
	32
	30

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	10
	8
	6
	13
	11
	9
	14
	12
	10

	19
	Метание гранаты: для девочек - 500г, для мальчиков - 700г (м) 
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	8
	6
	4
	10
	8
	6
	11
	9
	7

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	20
	Многоскоки - 8 прыжков (м)
	м
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	21
	Подъем туловища из положения лежа на спине (кол-во раз/мин)
	м
	30
	28
	25
	33
	30
	28
	35
	33
	30
	38
	35
	33
	40
	37
	35

	
	
	д
	35
	32
	30
	38
	35
	32
	40
	37
	35
	43
	40
	38
	45
	42
	40

	22
	Подъем ног из положения виса на ш/стенке (кол-во раз)
	м
	8
	6
	4
	10
	8
	6
	12
	10
	8
	14
	11
	9
	16
	13
	10

	
	
	д
	11
	9
	7
	13
	11
	9
	15
	13
	12
	17
	14
	11
	19
	16
	13

	23
	Удержание ног под углом 90º на ш/стенке (сек.)
	м
	9
	7
	5
	10
	8
	6
	11
	9
	7
	12
	10
	8
	13
	11
	9

	
	
	д
	10
	8
	6
	11
	9
	7
	12
	10
	8
	13
	11
	9
	14
	12
	10

	24
	Приседания (кол-во раз/мин)
	м
	46
	44
	42
	48
	46
	44
	50
	48
	46
	52
	50
	48
	54
	52
	50

	
	
	д
	44
	42
	40
	46
	44
	42
	48
	46
	44
	50
	48
	46
	52
	50
	48

	25
	Пистолеты, с опорой на одну руку, на правой и левой ноге (кол-во раз)
	м
	8
	6
	4
	9
	7
	5
	10
	8
	6
	11
	9
	7
	12
	10
	8

	
	
	д
	7
	5
	3
	8
	6
	4
	9
	7
	5
	10
	8
	6
	11
	9
	7


Календарно – тематическое планирование по физической культуре 5  класс

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата проведения

	1
	Меры безопасности на уроках физической культуры. 
	1
	

	2
	Правила поведения во дворах, на игровых площадках. Теоретические сведения. Тесты.
	1
	

	3
	Гигиенические знания о режиме дня учащегося Обще развивающие упражнения
	1
	

	4
	 Бег без учета времени.
	1
	

	5
	Техника высокого старта.
	1
	

	6
	 Бег 1000 м
	1
	

	7
	 Кросс
	1
	

	8
	Бег с различной скоростью
	1
	

	9
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Бег 30м, 60м.
	1
	

	10
	Прыжки в длину с места и с разбега
	1
	

	11
	Комплекс утренней гимнастики.  Спортивные игры
	1
	

	12
	Метание мяча, гранаты.
	1
	

	13
	Упражнения на развитие пресса. Бег на перегонки с высокого старта
	1
	

	14
	Бег с преодолением препятствий. Подъем туловища
	1
	

	15
	. Висы и упоры
	1
	

	16
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах дыхания при выполнении физических упражнений. Обще развивающие упражнения
	1
	

	17
	Меры безопасности в закрытом зале.
	1
	

	18
	Комплекс утренней гимнастики.
	1
	

	19
	 Разучивание 2-3 спортивных игр.
	1
	

	20
	Строевые упражнения. Челночный бег 3х10 м
	1
	

	21
	 Строевые упражнения
	1
	

	22
	Правила подвижных игр. Подтягивание на перекладине.
	1
	

	23
	Меры предупреждения опасности на водах, на улице. Поднятие туловища
	1
	

	24
	Поднятие туловища. Висы
	1
	

	25
	Здоровый образ жизни, его значение для человека. Упоры. Отжимания
	1
	

	26
	Отжимание в упоре лежа
	1
	

	27
	Обще развивающие упражнения. 
	1
	

	28
	Наклон туловища
	1
	

	29
	Спортивные игры.
	1
	

	30
	Безопасность при зимних спортивных играх
	1
	

	31
	Обще развивающие упражнения
	1
	

	32
	Упражнения на координацию движения.
	1
	

	33
	Правила подвижных игр Спортивные игры.
	1
	

	34
	Бег с различной скоростью.
	1
	

	35
	Совершенствование техники беговых упражнений Челночный бег 3х 10м.
	1
	

	36
	Гимнастические упражнения с основами акробатики
	1
	

	37
	Гимнастические упражнения с основами акробатики
	1
	

	38
	Обще развивающие упражнения. Правила гигиены одежды школьника в разные времена года.
	1
	

	39
	Правила подвижных игр Спортивные игры
	1
	

	40
	Подтягивание на перекладине.
	1
	

	41
	Отжимание в упоре лежа.
	1
	

	42
	Правила игры в баскетбол. Упражнения без мяча.
	1
	

	43
	Тактические действия. Бросок в кольцо с места.
	1
	

	44
	Ведение мяча. Спортивные игры.
	1
	

	45
	Обще развивающие упражнения. Спортивные игры с бегом и прыжками
	1
	

	46
	Упражнения на гибкость. 
	1
	

	47
	Наклоны в перед из положения сидя. Здоровый образ жизни, его значение для человека.
	1
	

	48
	Наклоны в перед. Гимнастика с основами акробатики
	1
	

	49
	Бросок в кольцо в движении. Бег с преодолением препятствий.
	1
	

	50
	Двухсторонняя игра
	1
	

	51
	Строевые упражнения. Обще развивающие упражнения
	1
	

	52
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Медленный бег (до 5 мин)
	1
	

	53
	Броски и ловля мяча в баскетболе
	1
	

	54
	Броски в кольцо в прыжке. Развитие скоростных  способностей
	1
	

	55
	Штрафной бросок. Двухсторонняя игра. Развитие выносливости.
	1
	

	56
	Правила игры в  волейбол. Подача мяча в волейболе. 
	1
	

	57
	Прием мяча снизу. Тактические действия
	1
	

	58
	Передача мяча снизу. Спортивные игры
	1
	

	59
	Передача мяча сверху. Спортивные игры
	1
	

	60
	Двухсторонняя игра.
	1
	

	61
	Техника безопасности при беговых, прыжковых, метательных упражнениях
	1
	

	62
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Прыжки в длину с места, с разбега.
	1
	

	63
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Метание мяча с разбега
	1
	

	64
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Бег 1000 м
	1
	

	65
	Кросс
	1
	

	66
	Баскетбол. Двухсторонняя игра.
	1
	

	67
	Волейбол. Двухсторонняя игра
	1
	

	68
	Кросс
	1
	

	69
	Спортивные игры
	1
	


Календарно – тематическое планирование по физической культуре 6 класс

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата проведения

	1
	Меры безопасности на уроках физической культуры. 
	1
	

	2
	Правила поведения во дворах, на игровых площадках, школьных спортивных играх во внеучебное время Теоретические сведения. Тесты.
	1
	

	3
	Гигиенические знания о требованиях к одежде на занятиях в различных условиях. Обще развивающие упражнения
	1
	

	4
	Гигиенические требования о правильной осанке и ее значение для здоровья и хорошей учебы. Бег без учета времени.
	1
	

	5
	Гигиенические знания о режиме дня учащегося. Техника высокого старта.
	1
	

	6
	Гигиенические знания о значении занятий физическими упражнениями в режиме дня для здоровья, хорошего настроения учебы. Бег 1000 м
	1
	

	7
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности. Кросс
	1
	

	8
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Бег с различной скоростью
	1
	

	9
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Бег 30м, 60м.
	1
	

	10
	Правила выполнения комплекса утренней гигиенической гимнастики. Прыжки в длину с места.
	1
	

	11
	Правила выполнения упражнений для правильной осанки. Комплекс утренней гимнастики
	1
	

	12
	Знания и представлений учащихся о современных средствах физического воспитания. Метание мяча, гранаты.
	1
	

	13
	Упражнения на развитие пресса. Бег на перегонки с высокого старта
	1
	

	14
	Бег с преодолением препятствий. Подъем туловища
	1
	

	15
	Совершенствование навыков положения туловища, головы, рук, постановки ноги в технике спортивной ходьбы. Висы и упоры
	1
	

	16
	Формирование знаний и представлений учащихся о правилах дыхания при выполнении физических упражнений. Обще развивающие упражнения
	1
	

	17
	Значение физической культуры для здорового образа жизни. Меры безопасности в закрытом зале.
	1
	

	18
	Режим дня учащегося в разные времена года. Комплекс утренней гимнастики.
	1
	

	19
	Обще развивающие упражнения. Разучивание 2-3 спортивных игр.
	1
	

	20
	Строевые упражнения. Челночный бег 3х10 м
	1
	

	21
	Правила гигиены одежды школьника в разные времена года. Строевые упражнения
	1
	

	22
	Правила подвижных игр. Подтягивание на перекладине.
	1
	

	23
	Меры предупреждения опасности на водах, на улице. Поднятие туловища
	1
	

	24
	Поднятие туловища. Висы
	1
	

	25
	Здоровый образ жизни, его значение для человека. Упоры. Отжимания
	1
	

	26
	Отжимание в упоре лежа
	1
	

	27
	Обще развивающие упражнения. Совершенствование техники беговых упражнений
	1
	

	28
	Наклон туловища
	1
	

	29
	Спортивные игры.
	1
	

	30
	Безопасность при зимних спортивных играх
	1
	

	31
	Обще развивающие упражнения
	1
	

	32
	Упражнения на координацию движения.
	1
	

	33
	Правила подвижных игр Спортивные игры.
	1
	

	34
	Бег с различной скоростью.
	1
	

	35
	Совершенствование техники беговых упражнений Челночный бег 3х 10м.
	1
	

	36
	Гимнастические упражнения с основами акробатики
	1
	

	37
	Гимнастические упражнения с основами акробатики
	1
	

	38
	Обще развивающие упражнения. Правила гигиены одежды школьника в разные времена года.
	1
	

	39
	Правила подвижных игр Спортивные игры
	1
	

	40
	Подтягивание на перекладине.
	1
	

	41
	Отжимание в упоре лежа.
	1
	

	42
	Правила игры в баскетбол. Упражнения без мяча.
	1
	

	43
	Тактические действия. Бросок в кольцо с места.
	1
	

	44
	Ведение мяча. Спортивные игры.
	1
	

	45
	Обще развивающие упражнения. Спортивные игры с бегом и прыжками
	1
	

	46
	Упражнения на гибкость. 
	1
	

	47
	Наклоны в перед из положения сидя. Здоровый образ жизни, его значение для человека.
	1
	

	48
	Наклоны в перед. Гимнастика с основами акробатики
	1
	

	49
	Бросок в кольцо в движении. Бег с преодолением препятствий.
	1
	

	50
	Правила подвижных и спортивные игр.
	1
	

	51
	Строевые упражнения. Обще развивающие упражнения
	1
	

	52
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Медленный бег (до 5 мин)
	1
	

	53
	Броски и ловля мяча в баскетболе
	1
	

	54
	Броски в кольцо в прыжке. Развитие скоростных  способностей
	1
	

	55
	Штрафной бросок. Двухсторонняя игра. Развитие выносливости.
	1
	

	56
	Правила игры в  волейбол. Подача мяча в волейболе. 
	1
	

	57
	Прием мяча снизу. Тактические действия
	1
	

	58
	Передача мяча снизу. Спортивные игры
	1
	

	59
	Передача мяча сверху. Спортивные игры
	1
	

	60
	Двухсторонняя игра.
	1
	

	61
	Техника безопасности при беговых, прыжковых, метательных упражнениях
	1
	

	62
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Прыжки в длину с места, с разбега.
	1
	

	63
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Метание мяча с разбега
	1
	

	64
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Бег 1000 м
	1
	

	65
	Кросс
	1
	

	66
	Спортивные игры
	1
	

	67
	Бег 1000 м
	1
	

	68
	Баскетбол. Двухсторонняя игра.
	1
	

	69
	Волейбол. Двухсторонняя игра
	1
	

	70
	Итоговый урок
	1
	


Календарно – тематическое планирование по физической культуре 7 класс

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата 

проведения

	1
	Меры безопасности на уроках физической культуры
	1
	

	2
	Индивидуальные показатели физического развития. Теоретические сведения. Тесты.
	1
	

	3
	Значение правильной осанки для здоровья и хорошей учебы. Обще развивающие упражнения
	1
	

	4
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Бег без учета времени.
	1
	

	5
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Техника высокого старта.
	1
	

	6
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Бег 1000 м
	1
	

	7
	Кросс
	1
	

	8
	Бег с различной скоростью. Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности
	1
	

	9
	Бег 30м, 60м. Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности.
	1
	

	10
	Правила выполнения тестов для оценки физической подготовленности Прыжки в длину с места.
	1
	

	11
	 Формирование представлений учащихся о самостоятельных формах занятий. Прыжки в длину с разбега
	1
	

	12
	 Правила выполнения упражнений для правильной осанки. Метание теннисного мяча.
	1
	

	13
	Комплекс утренней гимнастики. Упражнения на развитие пресса.
	1
	

	14
	Современные средства физического воспитания. Подъем туловища
	1
	

	15
	Правила закаливания с помощью водных процедур в разные времена года. Висы и упоры
	1
	

	16
	Спортивные игры. Беговые упражнения.
	1
	

	17
	Совершенствование навыков обычной ходьбы с изменением длины, частоты шагов. Отжимание в упоре лежа
	1
	

	18
	Режим  дня учащегося в разные времена года. Обще развивающие упражнения
	1
	

	19
	Совершенствование техники челночного бега 3х10 м
	1
	

	20
	Правила гигиены в разные времена года. Комплекс утренней гимнастики.
	1
	

	21
	Правила подвижных игр Обще развивающие упражнения
	1
	

	22
	Оздоровительное развивающее воздействие физической культуры. Строевые упражнения
	1
	

	23
	Значение физической культуры для здорового образа жизни. Строевые упражнения
	1
	

	24
	Правила закаливания. Подтягивание на перекладине.
	1
	

	25
	Гигиена одежды школьника в разные времена года Поднятие туловища
	1
	

	26
	Гигиена тела в разные времена года. Упоры. Отжимания
	1
	

	27
	Самостоятельные формы занятий. Обще развивающие упражнения.
	1
	

	28
	Правила дыхания при выполнении физических упражнений. Наклон туловища
	1
	

	29
	Спортивные игры.
	1
	

	30
	Вис. 
	1
	

	31
	Упражнения на координацию движения
	1
	

	32
	Безопасность при зимних спортивных играх
	1
	

	33
	Техника безопасности. Обще развивающие упражнения
	1
	

	34
	Упражнения на координацию движения.
	1
	

	35
	Спортивные игры.
	1
	

	36
	Акробатические упражнения
	1
	

	37
	Акробатические упражнения
	1
	

	38
	Здоровый образ жизни. Акробатические упражнения
	1
	

	39
	Самостоятельные формы занятий. Вис
	1
	

	40
	Значение физической культуры для здорового образа жизни. Подтягивание на перекладине
	1
	

	41
	Значение закаливания для здоровья. Обще развивающие упражнения
	1
	

	42
	Спортивные игры. Обще развивающие упражнения
	1
	

	43
	Самостоятельные формы занятий. Отжимание в упоре лежа.
	1
	

	44
	Правила поведения на играх в качестве зрителя. Правила игры в баскетбол.
	1
	

	45
	Бросок в кольцо с места. Обще развивающие упражнения.
	1
	

	46
	Ведение мяча. Жонглирование мяча.
	1
	

	47
	Современные методы самовоспитания. Обще развивающие упражнения
	1
	

	48
	Требования к одежде на занятиях в различных условиях. Упражнения на гибкость
	1
	

	49
	Наклоны в перед из положения сидя
	1
	

	50
	Роль физкультурной деятельности в жизни человека. Спортивные игры
	1
	

	51
	Строевые упражнения. Обще развивающие упражнения
	1
	

	52
	Гигиена тела и жилища. Бег (до 5 мин)
	1
	

	53
	Негативные факторы нездорового образа жизни. Броски и ловля мяча в баскетболе
	1
	

	54
	Значение физической культуры и спорта в формировании личности. Броски в кольцо в прыжке
	1
	

	55
	Штрафной бросок. Двухсторонняя игра
	1
	

	56
	Подача мяча в волейболе.
	1
	

	57
	Правила выполнения комплекса утренней гимнастики. Прием мяча снизу.
	1
	

	58
	Олимпийское движение: легенды и реальность Передача мяча снизу.
	1
	

	59
	Требования к одежде в различных условиях. Передача мяча сверху.
	1
	

	60
	Двухсторонняя игра. Совершенствование техники бега на скорость. 
	1
	

	61
	Бег 30м, 60 м. Прыжки с места
	1
	

	62
	Олимпийское движение. Прыжки в длину с разбега.
	1
	

	63
	Метание мяча с разбега. Беговые упражнения
	1
	

	64
	Туризм как средство физического воспитания. Бег 1000 м
	1
	

	65
	Снаряжение туриста. Кросс
	1
	

	66
	Баскетбол. Двухсторонняя игра.
	1
	

	67
	Волейбол. Двухсторонняя игра
	1
	

	68
	Основы знаний по туризму
	1
	

	69
	Спортивные игры
	1
	

	70
	Итоговый урок

	1
	


Календарно – тематическое планирование по физической культуре 8  класс
	№ п/п
	Содержание
	Количество часов
	Дата проведения

	Легкая атлетика (16 ч.)

	1
	Вводный инструктаж по технике безопасности. Строевые упражнения . ОРУ 
	1
	

	2
	Совершенствование бега на короткие дистанции.30 и 60 метров.
	1
	

	3
	Челночный бег 10 *10 м.
	1
	

	4
	Контроль двигательной подготовленности.
	1
	

	5
	Контроль двигательной подготовленности.
	1
	

	6
	Прыжки в длину с разбега
	1
	

	7
	Совершенствование навыков выполнения прыжков.
	1
	

	8
	Совершенствование техники метания.
	1
	

	9
	Закрепление техники метания
	1
	

	10
	Кроссовая подготовка. Бег в гору и с горы.  (6 мин)
	1
	

	11
	Кроссовая подготовка. Бег с препятствиями.
	1
	

	12
	Кроссовая подготовка. Кросс 1 км.
	1
	

	13
	Кроссовая подготовка.
	1
	

	14
	Туризм, Совершенствование знаний о топографии.
	1
	

	15
	Топографические знаки. Обвязка
	1
	

	16
	Классификация узлов. Вязка узлов.
	1
	

	Спортивные игры (20 ч.)

	17
	Формирование навыков для самостоятельных занятий. Основы знаний. Инструктаж по технике безопасности.
	1
	

	18
	Упражнения без мяча. Стойка волейболиста, имитация передачи.
	1
	

	19
	Нижняя, прямая подача, передача мяча в парах.
	1
	

	20
	Верхняя подача мяча, передача мяча в парах.
	1
	

	21
	Верхняя подача мяча, прием мяча после отскока от сетки.
	1
	

	22
	Передачи мяча в парах, тройках на месте.
	1
	

	23
	Передачи мяча в парах, тройках в движении.
	1
	

	24
	Прием мяча от сетки, передачи мяча в зонах через сетку.
	1
	

	25
	Инструктаж по технике безопасности. Правила игры. (футбол)
	1
	

	26
	Удары по воротам. Ведение мяча в движении. (футбол)
	1
	

	27
	Удары по катящемуся мячу на месте и в движении, (футбол)
	1
	

	28
	Отбор мяча у соперника Обманные движении (футбол)
	1
	

	29
	Удары по воротам ногами и головой. Вбрасывание мяча, (футбол)
	1
	

	30
	Инструктаж по технике безопасности. Передвижение баскетболиста.
	1
	

	31
	Ведение мячи ко месте и в движении
	1
	

	32
	Передача мяча одной и двумя руками
	1
	

	33
	Броски мяча в корзину после ведения.
	1
	

	34
	Ведение мяча после сближения с противником.
	1
	

	35
	Обманные  движения на передачу, бросок.
	1
	

	36
	Выполнение бросков после трех шагов разбега.
	1
	

	37
	Выполнение штрафных бросков
	1
	

	Гимнастика (16 ч.)

	38
	Вводный инструктаж по ТБ. Строевые упражнении
	1
	

	39
	Упражнения на  гимнастической скамье
	1
	

	40
	Упражнения на гимнастической скамье
	1
	

	41
	Подтягивание на высокой и низкой перекладине
	1
	

	42
	Поднимание прямых ног к перекладине.
	1
	

	43
	Упражнение на гимнастической стенке.
	1
	

	44
	Сгибание и разгибание рук в упоре.
	1
	

	45
	Кувырок вперед и назад.
	1
	

	46
	Стойка на лопатках. Кувырки.
	1
	

	47
	Комбинация из освоенных элементов акробатики
	1
	

	48
	Комбинация из освоенных элементов акробатики.
	1
	

	49
	Прыжок опорный через препятствие
	1
	

	50
	Прыжки со скакалкой за 30 секунд.
	1
	

	51
	Прыжки со скакалкой за 1 минуту
	1
	

	52
	Лазание по канату
	1
	

	53
	Латание но канату
	1
	

	Легкая атлетика (18 ч.)

	54
	Туризм. Обвязка.  Навесная переправа.
	1
	

	55
	Параллельная переправа
	1
	

	56
	Траверс Подъем и спуск
	1
	

	57
	Инструктаж по технике безопасности Бег с препятствиями
	1
	

	58
	Кроссовая подготовка. Бег в гору и с горы.
	1
	

	59
	Кроссовая подготовка Бег до 6 минут
	1
	

	60
	Кроссовая подготовка. 1 километр.
	1
	

	61
	Контроль двигательной подготовленности
	1
	

	62
	Контроль двигательной подготовленности.
	1
	

	63
	Совершенствование навыков метания.
	1
	

	64
	Совершенствование навыков метания.
	1
	

	65
	Техника выполнения прыжков
	1
	

	66
	Техника выполнения прыжков
	1
	

	67
	Бег на 30 и 60 метров
	1
	

	68
	Челночный бег    10 х 10 м
	1
	

	69
	Параллельная переправа
	1
	

	70
	Траверс Подъем и спуск
	1
	


Календарно – тематическое планирование по физической культуре 9 класс
	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов
	Дата 

проведения

	1
	Техника безопасности на уроках физической культуры. Бег 30, 60 м.
	1
	

	2
	Челночный бег 3х10, 10х10 м.
	1
	

	3
	Тестирование по легкой атлетике.
	1
	

	4
	Тестирование по легкой атлетике.
	1
	

	5
	Бег 60, 100 м. Прыжки в длину
	1
	

	6
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	

	7
	Метание гранаты в цель
	1
	

	8
	Метание гранаты на дальность
	1
	

	9
	Кросс 1000 метров.
	1
	

	10
	Бег с преодолением препятствий.
	1
	

	11
	Бег в гору и с горы
	1
	

	12
	Кросс 1000 и 2000 метров
	1
	

	13
	Туризм. Техника безопасности. Вязка узлов.
	1
	

	14
	Туризм. Установка палатки.
	1
	

	15
	Туризм. Верхняя и нижняя обвязка
	1
	

	16
	Волейбол. Техника безопасности.
	1
	

	17
	Волейбол. Передача мяча в зонах
	1
	

	18
	Волейбол. Отбивание мяча.
	1
	

	19
	Волейбол. Прямой удар. Блокировка.
	1
	

	20
	Волейбол. Одиночное блокирование.
	1
	

	21
	Волейбол. Передача мяча в зонах.
	1
	

	22
	Волейбол. Тактика игры в защите и команде.
	1
	

	23
	Футбол правила игры. Техника безопасности при игре.
	1
	

	24
	Футбол вбрасывание мяча. Удары по катящемуся мячу.
	1
	

	25
	Футбол. Отбор мяча у соперника.
	1
	

	26
	Футбол. Удары по мячу головой и ногами.
	1
	

	27
	Футбол. Игра вратаря обманные движения.
	1
	

	28
	Баскетбол. Безопасное передвижение. Передачи мяча.
	1
	

	29
	Баскетбол. Ловля и ведение мяча. Передача мяча.
	1
	

	30
	Баскетбол. Ведение мяча с броском в корзину с 3х шагов.
	1
	

	31
	Баскетбол. Броски в корзину с различных расстояний.
	1
	

	32
	Баскетбол. Броски мяча в корзину после ведения.
	1
	

	33
	Баскетбол. Выполнение штрафных бросков.
	1
	

	34
	Баскетбол. Ведение мяча при сближении с противником.
	1
	

	35
	Баскетбол. Обманные движения.
	1
	

	36
	Гимнастика. Техника безопасности. Строевые упражнения.
	1
	

	37
	Гимнастика. Упражнения на гимнастической скамье.
	1
	

	38
	Гимнастика. Упражнения на гимнастической скамье.
	1
	

	39
	Гимнастика. Подтягивание подъем  переворотом в упор.
	1
	

	40
	Гимнастика. Сгибание и разгибание рук в упор.
	1
	

	41
	Гимнастика. Подъем переворотом на перекладине.
	1
	

	42
	Гимнастика. Поднимание туловища из положения лежа.
	1
	

	43
	Гимнастика. Стойка на голове и руках.
	1
	

	44
	Гимнастика. Переворот в сторону, кувырок.
	1
	

	45
	Гимнастика. Комбинация из освоенных элементов акробатики.
	1
	

	46
	Гимнастика. Комбинация из освоенных элементов акробатики.
	1
	

	47
	Гимнастика. Выход силой в упор.
	1
	

	48
	Гимнастика. Прыжки со скакалкой за 1мин.
	1
	

	49
	Гимнастика. Подъем разгибом на перекладине.
	1
	

	50
	Гимнастика. Лазание по канату с помощью ног.
	1
	

	51
	Гимнастика. Лазание по канату с помощью ног.
	1
	

	52
	Туризм. Техника безопасности. переправа
	1
	

	53
	Туризм. Наведение параллельной переправы.
	1
	

	54
	Туризм. Подъем в гору и спуск.
	1
	

	55
	Туризм. Прохождение траверса.
	1
	

	56
	Кроссовая  подготовка. Техника безопасности. Бег с прохождением препятствий.
	1
	

	57
	Кроссовая  подготовка. Бег с горы в гору.
	1
	

	58
	Кроссовая  подготовка. Кросс 1000 метров.
	1
	

	59
	Кроссовая  подготовка. Кросс 2000 метров.
	1
	

	60
	Легкая атлетика. Техника безопасности. Эстафетный бег.
	1
	

	61
	Легкая атлетика. Прыжки в длину с места и с разбега.
	1
	

	62
	Легкая атлетика. Метание гранаты в цель и на дальность
	1
	

	63
	Легкая атлетика. Челночный бег 3х10 м., 10х10 м
	1
	

	64
	Легкая атлетика. Бег 30 метров, 60 метров.
	1
	

	65
	Легкая атлетика. Тестирование по легкой атлетике
	1
	

	66
	Легкая атлетика. Тестирование по легкой атлетике
	1
	

	67
	Легкая атлетика. Бег по кругу. Эстафеты.
	1
	

	68
	Туризм. Наведение параллельной переправы.
	1
	

	69
	Туризм. Прохождение траверса.
	1
	

	70
	Итоговый урок.
	1
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