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Пояснительная записка
Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре

          Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.

          При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний» 
Цель физического воспитания : 

содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемые физической культуры: 

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.
Задачи:
 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.

 Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, особенностей работы школы

Содержание программы

 8 класс

Гимнастика с основами акробатики 

Висы: Подъём переворотом в упор толчком двумя руками. Махом одной ногой толчком другой подъём переворотом. Подтягивания в висе. Техника подъёма переворотом.
Опорный прыжок: Прыжок способом «согнув ноги»,прыжок боком с поворотом на 90 0
Акробатика и строевые упражнения: команда «прямо», повороты направо, налево в движении, кувырок назад, стойка ноги врозь. Мост и поворот в упор на одном колене. Лазанье по канату и шесту в два-три приёма, кувырки вперёд и назад, длинный кувырок. 

Легкая атлетика 

Бег: Спринтерский бег, эстафетный бег. Низкий старт, стартовый разгон, передача эстафетной палочки, круговая эстафета, бег на средние дистанции. 

Прыжки: прыжок в длину с 11-13 беговых шагов, подбор разбега, отталкивание, фаза полёта, приземление, Прыжок в высоту, переход планки.
 Метание: теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов, техника выполнения метания мяча с разбега.
 Кроссовая подготовка 
Преодоление горизонтальных препятствий, преодоление вертикальных препятствий, напрыгивание. Преодоление препятствий прыжком.
Волейбол 

Стойки и передвижения игрока, передача мяча над собой во встречных колоннах, нижняя прямая подача, приём подачи, прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром,, отбивание мяча кулаком через сетку, нападающий удар после передачи, нападающий удар в тройках через сетку, тактика свободного нападения. 

Баскетбол 

Сочетание приёмов передвижений и остановок, ведение мяча с пассивным сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Личная защита. Передача мяча одной рукой от плеча на месте..Передача двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Быстрый прорыв. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места. Взаимодействие двух игроков через заслон. Взаимодействие игроков в защите и нападении.
Лыжная подготовка 
Попеременный двухшажный ход, одношажный ход, одновременный двухшажный ход, подъем елочкой, прохождение дистанции 1 км, подъем в гору скользящим шагом, торможение плугом, поворот плугом, спуск с поворотами, прохождение дистанции 2 км. Упражнения общей физической подготовки.
9 класс

Гимнастика с основами акробатики 

Висы: Подъём переворотом силой. Подъём переворотом махом на месте. Подтягивания в висе. Техника подъёма переворотом.
Опорный прыжок: Прыжок способом ноги врозь, прыжок боком.
Акробатика и строевые упражнения: Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. Лазанье по канату в два приёма. Стойка на руках и голове из упора присев. Равновесие на одной руке, Кувырок назад в полушпагат, длинный кувырок с трех шагов разбега.

 Легкая атлетика 

Бег: Бег на средние дистанции. Спринтерский бег, эстафетный бег. Стартовый разгон. Финиширование.
Прыжки: прыжок в длину способом «согнув ноги», подбор разбега, отталкивание, фаза полёта, приземление, Прыжок в высоту способом «перешагивание», переход планки.
 Метание: метание мяча на дальность в коридоре с 10 м разбега, метание мяча на дальность с места. 

Кроссовая подготовка 
Бег в равномерном темпе, преодоление горизонтальных препятствий, бег в гору, под гору, преодоление вертикальных препятствий прыжком.
Волейбол 
Стойки и передвижения игрока, передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах через зону. Приём мяча, отраженного сеткой. Игра в нападении через 3 зону. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Приём мяча снизу в группе.
 Баскетбол 
Сочетание приёмов передвижений и остановок. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях. Позиционное нападение со сменой мест. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон». Взаимодействие трех игроков в нападении. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки
Лыжная подготовка
Попеременный двухшажный ход, одношажный ход, одновременный двухшажный ход, подъем елочкой, прохождение дистанции 1 км, подъем в гору скользящим шагом, торможение плугом, поворот плугом, спуск с поворотами, прохождение дистанции 2 км. Упражнения общей физической подготовки.
Требования

к уровню развития учащихся, оканчивающих среднюю школу.
 В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

 Объяснять:
 • роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

 • роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
 • индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

 • особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

 • особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

 • особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

 • особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

 • особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

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 занятия с 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.
Двигательные умения, навыки и способности:
В метании на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковых шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную 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 физкультурно-оздоровительной 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; осуществлять 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 соревнова

Список

оборудования, используемого на уроках физической культуры
	№п/п
	Наименование оборудования
	Кол-во

	1.
	Канат для лазания
	1 шт.

	2.
	Козёл гимнастический
	1 шт.

	3.
	Конь гимнастический прыжковый
	1 шт.

	4.
	Мост гимнастический подкидной
	1 шт.

	5.
	Обруч гимнастический детский
	8 шт.

	6.
	Обруч гимнастический взрослый
	5 шт.

	7.
	Перекладина пристенная
	1 шт.

	8.
	Скамейка гимнастическая жесткая
	2 шт.

	9.
	Стенка гимнастическая
	4 шт.

	10.
	Брусья
	1 шт.

	11.
	Скакалка гимнастическая
	5 шт.

	12.
	Граната легкоатлетическая 0,5 кг
	2 шт.

	13.
	Граната легкоатлетическая 0,7 кг
	2 шт.

	14.
	Мяч для метания
	5 шт.

	15.
	Стойки для прыжков в высоту
	Комп.

	16.
	Барьеры для барьерного бега
	5 шт.

	17.
	Сетка волейбольная
	1 шт.

	18.
	Трос для натяжения сетки
	1 шт.

	19.
	Мяч волейбольный
	2 шт.

	20.
	Мяч баскетбольный
	3 шт.

	21.
	Щит игровой с кольцом
	2 шт.

	22.
	Сетка футбольная
	2 шт.

	23.
	Мяч футбольный
	3 шт.

	24.
	Стол теннисный
	1 шт.

	25.
	Комплект для настольного тенниса
	1 шт.

	26.
	Мат гимнастический
	5 шт.

	27.
	Набор для бадминтона
	2 шт.

	28.
	Палатка туристическая
	2 шт.

	29.
	Инструмент туристический
	Комп.

	30.
	Велотренажер
	1 шт.

	31.
	Силовая установка(тренажер)
	1 шт.

	32.
	Тренажер «Кузнечик»
	2 шт.

	33.
	Секундомер
	1 шт.

	34.
	Свисток судейский
	1 шт.

	
	
	


Литература

Гальперин С.И «Физиология человека и животного»

Гейхман П.П. «Лёгкая атлетика в школе»

Квапилик Й. «Сто советов»

Колесов Д.В. «Основы гигиены и санитарии»

Коростелёв Н.Б. «Воспитание здорового школьника»

Погадаев Г.И. « Настольная книга для учителя физической культуры»

Спортивные игры под ред. Ю.И. Портных

Физическая культура: программа для общеобразовательных учреждений»

Физическая культура в школе под ред.З.И. Кузнецова.

Чусов Ю.Н. «Закаливание школьников: пособие для учителя

Примерное календарно-тематическое планирование.

8 класс.
	№ п/п
	Тема урока
	Дата


	
	
	план
	факт

	1
	Инструктаж по Т/Б. Совершенствование низкого старта, стартового разгона, развития выносливости, силы. Эстафета. 
	
	

	2
	Совершенствование низкого старта, стартового разгона, развития выносливости, силы. Эстафета.  
	
	

	3
	Бег 30м (учет). Совершенствование низкого старта, стартового разгона, развития выносливости, силы. Эстафета.
	
	

	4
	Прыжки в длину с места (учет). Совершенствование низкого старта, стартового разгона, развития выносливости, силы. Эстафета.  
	
	

	5
	Совершенствование низкого старта, стартового разгона, развития выносливости, силы. Эстафета.  
	
	

	6
	Низкий старт и стартовый разгон (учёт). Совершенствование низкого старта, стартового разгона, развития выносливости, силы. Эстафета.  
	
	

	7
	Бег 60 м с низкого старта (учёт). Совершенствование метания мяча 150г, развития выносливости, силы. Эстафета.
	
	

	8
	Совершенствование метания мяча 150г, развития выносливости, силы. Эстафета.
	
	

	9
	Совершенствование метания мяча 150г, развития выносливости, силы. Эстафета.
	
	

	10
	Метание мяча 150 г (учёт). Совершенствование развития выносливости, силы. Эстафета.
	
	

	11
	Совершенствование развития выносливости, силы. Эстафета.
	
	

	12
	Бег 2000 м (учёт). Игры.
	
	

	
	
	
	

	13
	Разучивание бросков мяча по кольцу после ведения, техники передачи мяча сверху. Совершенствование различных передач.
	
	

	14
	Закрепление бросков мяча по кольцу после ведения, техники передачи мяча сверху. Разучивание штрафного броска, техники приёма мяча снизу. Игра по упрощенным правилам..
	
	

	15
	Закрепление штрафного броска и техники приёма мяча снизу. Совершенствование бросков мяча по кольцу после ведения, техники передачи мяча сверху.
	
	

	16
	Разучивание передачи мяча в парах в движении, нижней прямой подачи. Совершенствование штрафного броска, бросков мяча по кольцу после ведения, техники передачи мяча сверху, техники приёма мяча снизу. Игра по упрощенным правилам.
	
	

	17
	Разучивание приёма мяча снизу после подачи. Закрепление передачи мяча в парах, нижней прямой подачи. Совершенствование штрафного броска, техники приёма мяча снизу. Игра по уп​рощенным правилам
	
	

	18
	Закрепление приёма мяча снизу после подачи. Совершенствование передачи мяча в парах в движении, нижней прямой подачи. Игры..
	
	

	19
	Совершенствование передачи мяча в парах в движении, нижней прямой подачи, приёма мяча снизу после подачи. Игры.
	
	

	20
	Совершенствование передачи мяча в парах в движении, нижней прямой подачи, приёма мяча снизу после подачи. Игры.
	
	

	21
	Совершенствование передачи мяча в парах в движении, нижней прямой подачи, приёма мяча снизу после подачи. Игры.
	
	

	22
	Совершенствование передачи мяча в парах в движении, нижней прямой подачи, приёма мяча снизу после подачи, подтягивания на перекладине.  Игры.
	
	

	23
	Игры. Совершенствование подтягивания на перекладине.
	
	

	24
	Игры. Совершенствование подтягивания на перекладине.
	
	

	25
	Игры. Совершенствование подтягивания на перекладине.
	
	

	26
	Игры. Совершенствование подтягивания на перекладине.
	
	

	27
	Подтягивание на перекладине (учет).   Игры.
	
	

	
	ІІ - четверть
	
	

	28
	Разучивание комплекса упражнений, кувырков вперед и назад (слитно). 
	
	

	29
	Разучивание длинного кувырка прыжком с места, кувырка назад в полушпагат. 
	
	

	30
	Наклоны вперёд (учёт). Разучивание перехода с моста на одно колено.
	
	

	31
	Разучивание соединения из 3-4 элементов. Закрепление перехода с моста на одно колено. 
	
	

	32
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (учет). Закрепление соединения из 3-4 элементов. 
	
	

	33
	Кувырок вперед и назад слитно (учет). Совершенствование длинного кувырка прыжком с места, стойки на голове и руках прогнувшись, соединения из 3-4 элементов, кувырка назад в полушпагат, перехода с моста на одно колена, равновесия., лазания по канату, развития силы.
	
	

	
	Длинный кувырок прыжком с места(м.), кувырок назад в полушпагат(д.)(учет). Совершенствование стойки на голове и руках прогнувшись
	
	

	34
	Стойка на голове и руках прогнувшись (м.), переход с моста на одно колено(д.)(учет). Совершенствование соединения из 3-4 элементов, равновесия, лазания по канату, развития силы.
	
	

	35
	Соединение из 3-4 элементов (учет). Разучивание переворота в упор толчком двух ног (м.), прыжка в упор и опускания в упор присев (д.) Совершенствование  равновесия, лазания по канату, развития силы.
	
	

	36
	Разучивание виса на подполенках-опускания в упор присев (м.), переворота в упор махом и толчком (д.). Закрепление переворота в упор толчком двух ног (м.), прыжка в упор и опускания в упор присев (д.). Совершенствование  лазания по канату, развития силы.
	
	

	37
	Разучивание соединения из 2-3 элементов на низкой перекладине. Закрепление виса на подполенках-опускания в упор присев (м.), переворота в упор махом и толчком (д.). Совершенствование  переворота в упор толчком двух ног (м.), прыжка в упор и опускания в упор присев (д.), лазания по канату, развития силы.
	
	

	38
	Борцовский мост (м.), гимнастический мост (д.), лазание по канату (учет). Закрепление соединения из 2-3 элементов на низкой перекладине. Совершенствование переворота в упор толчком двух ног, виса на подполенках-опускания в упор присев (м.), прыжка в упор и опускания в упор присев, переворота в упор махом и толчком (д.), развития силы.
	
	

	39
	Совершенствование переворота в упор толчком двух ног, виса на подполенках-опускания в упор присев (м.), прыжка в упор и опускания в упор присев, переворота в упор махом и толчком (д.), соединения из 2-3 элементов, лазания по канату на скорость, развитие силы.
	
	

	40
	Переворот в упор толчком двух ног (м), прыжок в упор и опускание в упор присев (д.) (учет). Совершенствование виса на подполенках - опускания в упор присев (м.), переворота в упор махом и толчком (д.), соединения из 2-3 элементов, лазания по канату на скорость, развитие силы.
	
	

	41
	Вис на подколенках-опускание в упор присев (м.), переворот в упор махом и толчком (д.) (учет). Разучивание опорного прыжка согнув ноги через козла в длину (110см)- м, боком через коня с поворотом на 90 – д. Совершенствование соединения

из 2-3 элементов, лазания по канату на скорость, развитие силы.

	
	

	42
	Соединение из 2-3 элементов (учет). Закрепление опорного прыжка. Совершенствование лазания по канату на скорость, развитие силы.
	
	

	43
	Совершенствование опорного прыжка, лазания по канату на скорость, развитие силы. Гимнастическая полоса препятствий.
	
	

	44
	Совершенствование опорного прыжка, лазания по канату на скорость, развитие силы. Гимнастическая полоса препятствий.
	
	

	45
	Подтягивание из виса стоя (м), лежа (д) (учет). Совершенствование опорного прыжка. Гимнастическая полоса препятствий.
	
	

	46
	Опорный прыжок согнув ноги через козла в длину (110см)- м, боком через коня с поворотом на 90 – д. (учет). Совершенствование  развитие силы. Гимнастическая полоса препятствий.
	
	

	47
	Совершенствование  развитие силы. Гимнастическая полоса препятствий.
	
	

	48
	Техника безопасности на уроках  лыжной подготовки. Попеременный двухшажный ход (учет). Совершенствование одновременного одношажного, двухшажного ходов, развития выносливости.  Эстафета.
	
	

	49
	Совершенствование одновременного одношажного, двухшажного ходов, развития выносливости, силы.  Эстафета.
	
	

	50
	Одновременный одношажный ход (учет). Совершенствование двухшажного хода. Эстафета
	
	

	51
	Одновременный двухшажный ход (учет).  Совершенствование  развития выносливости, силы. Эстафета.
	
	

	52
	Сгибание и разгибание рук в упоре, прохождение дистанции 1 км (учет). Разучивание подъема елочкой. Совершенствование торможения плугом, упором, одновременного одношажного хода, подъема в гору скользящим шагом, развитие силы. Эстафета.
	
	

	53
	Совершенствование торможения плугом, попеременных и одновременных ходов, развитие выносливости, силы.
	
	

	54
	Торможение плугом (учет). Совершенствование поворота плугом, попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы.
	
	

	55
	Совершенствование поворота плугом, попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы.
	
	

	56
	Поворот плугом (учет). Совершенствование спусков с поворотами,  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы.
	
	

	57
	Спуск с поворотами (учет). Совершенствование поворота плугом, торможения плугом, попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы.  
	
	

	58
	Поднимание туловища за 60 сек, прохождение дистанции 2 км (учет). Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы.   
	
	

	58
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	59
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	60
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	61
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	62
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	63
	Кросс 2000 м (учет). Прохождение дистанции 4 км.  Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития силы.
	
	

	64
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	65
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы.. Игры.
	
	

	66
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	67
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	68
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	69
	Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	70
	Кросс 2000м (учет).  Прохождение дистанции 4 км.  Совершенствование  попеременного и одновременных ходов, развития силы.
	
	

	71
	Подтягивание (учет). Разучивание штрафного броска по кольцу. Закрепление действия игрока в защите. Совершенствование ведения мяча от кольца к кольцу, опеки игрока в зоне, развития силы. Учебные игры 3х3, 4х4..
	
	

	72
	Поднимание туловища за 30 сек (учет). Закрепление штрафного броска по кольцу.  Совершенствование ведения мяча от кольца к кольцу, действия игрока в защите, опеки игрока в зоне, развития силы. Учебные игры 3х3, 4х4.
	
	

	73
	Челночный бег 3х20 м (учет). Совершенствование ведения мяча от кольца к кольцу, штрафного броска по кольцу, действия игрока в защите, опеки игрока в зоне, развития силы. Учебные игры 3х3, 4х4. 


	
	

	74
	Действия игрока в защите (учет). Совершенствование ведения мяча от кольца к кольцу, штрафного броска по кольцу, действия игрока в защите, опеки игрока в зоне, развития силы. Учебные игры 3х3, 4х4. 


	
	

	75
	Штрафной бросок по кольцу (учет).  Совершенствование ведения мяча от кольца к кольцу, опеки игрока в зоне, развития силы. Учебные игры 3х3, 4х4. 


	
	

	76
	Совершенствование ведения мяча от кольца к кольцу, опеки игрока в зоне, развития силы. Учебные игры 3х3, 4х4. 

.
	
	

	
	ІV - четверть
	
	

	77
	Т/б на уроках л/а. Разучивание поворота в движении – направо, налево, прыжков в высоту с разбега 5-7 шагов. Совершенствование прыжков через скакалку, развития выносливости, силы. ОРУ. Игры. Эстафеты..
	
	

	78
	Закрепление прыжков в высоту с разбега 5-7 шагов. Совершенствование поворота в движении – направо, налево,  прыжков через скакалку, развития выносливости, силы. Игры. Эстафеты.
	
	

	79
	Совершенствование поворота в движении – направо, налево, прыжков в высоту с разбега 5-7 шагов,  прыжков через скакалку,  развития выносливости, силы. Игры. Эстафеты.  
	
	

	80
	Поворота в движении – направо, налево (учет). Совершенствование прыжков в высоту с разбега 5-7 шагов,  прыжков через скакалку, развития выносливости, силы.  Игры. Эстафеты.
	
	

	81
	Совершенствование прыжков в высоту с разбега 5-7 шагов,  прыжков через скакалку, развития выносливости, силы.  Строй. Игры. Эстафеты.
	
	

	82
	Прыжок в высоту с разбега 5-7 шагов (учет).  Совершенствование  прыжков через скакалку, развития выносливости, силы. Строй. Игры. Эстафеты.
	
	

	83
	Совершенствование  прыжков через скакалку, передач, бросков по кольцу после ведения, штрафного броска, передач мяча сверху, снизу, нижней прямой подачи, приема  мяча после подачи, низкого старта, развития силы. Строй. Игры.
	
	

	84
	Совершенствование  прыжков через скакалку, передач, бросков по кольцу после ведения, штрафного броска, передач мяча сверху, снизу, нижней прямой подачи, приема  мяча после подачи, низкого старта, развития силы. Строй. Игры.
	
	

	85
	Совершенствование  прыжков через скакалку, передач, бросков по кольцу после ведения, штрафного броска, передач мяча сверху, снизу, нижней прямой подачи, приема  мяча после подачи, низкого старта, развития силы. Строй. Игры.
	
	

	86
	Совершенствование  прыжков через скакалку, передач, бросков по кольцу после ведения, штрафного броска, передач мяча сверху, снизу, нижней прямой подачи, приема  мяча после подачи, низкого старта, развития силы. Строй. Игры.
	
	

	87
	Совершенствование  прыжков через скакалку, передач, бросков по кольцу после ведения, штрафного броска, передач мяча сверху, снизу, нижней прямой подачи, приема  мяча после подачи, низкого старта, развития силы. Строй. Игры.
	
	

	88
	Прыжки через скакалку за 1 мин (учет).  Совершенствование  передач, бросков по кольцу после ведения, штрафного броска, передач мяча сверху, снизу, нижней прямой подачи, приема  мяча после подачи, низкого старта, развития силы. Строй. Игры.
	
	

	89
	Бег 60 м с низкого старта (учет).  Совершенствование развития выносливости, силы. Игры. 
	
	

	90
	Президентский тест – бег 1000м (учет). Совершенствование развития силы. Игры.
	
	

	91
	Совершенствование развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	92
	Разучивание метания мяча 150 г с разбега. Совершенствование развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	93
	Закрепление метания мяча 150 г с разбега.  Совершенствование развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	94
	Совершенствование метания мяча 150 г с разбега, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	95
	Совершенствование метания мяча 150 г с разбега, развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	96
	Километры здоровья (учет). Совершенствование развития силы. Игры.

	
	

	97
	Метание мяча 150 г с разбега (учет).  Совершенствование развития выносливости, силы. Игры.

	
	

	98
	КДП – бег 30м, прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине (учет). Игры.
	
	

	99
	Бег 2000м по беговой дорожке (учет). Совершенствование развития силы. Игры.
	
	

	100
	Совершенствование развития выносливости, силы. Игры.
	
	

	101
	Спортивные игры.
	
	

	102
	Правила организации и проведения туристического похода.
	
	


Примерное календарно-тематическое планирование 

9 класс
	№ урока
	Наименование раздела и тем
	Дата

	
	
	план
	факт

	Лёгкая атлетика – 12 часов


	1
	ТБ на уроках легкой атлетики.  Совершенствование  техники низкого старта и стартового разгона.
	
	

	2
	 Техники эстафетного  бега  с передачей палочки «сверху». 
	
	

	3
	  Закрепление техники  эстафетного  бега.  
	
	

	4
	   Закрепление техники  выполнения  низкого старта и стартового разбега в парах.   
	
	

	5
	  Учет: бег 60м. Эстафетный бег – совершенствование передачи палочки.    
	
	

	6
	Эстафетный бег – совершенствование передачи палочки в движении по коридору.  
	
	

	7
	 Учёт: техника передачи эстафетной палочки. Медленный бег (3- 6 мин.)
	
	

	8
	  Совершенствование  техники метания  150г мяча на дальность.  
	
	

	9
	Совершенствование  техники метания мяча на дальность. Медленный бег до 7 мин.
	
	

	10
	Совершенствование техники  метания 150г мяча на дальность. Медленный бег до 8 мин.
	
	

	11
	Развитие выносливости: полоса препятствий, игра в футбол по упрощённым правилам.
	
	

	12
	  Учетный бег 1500м (д), 2000м (м). 
	
	

	Волейбол – 15 часов

	13
	ТБ на уроках спортивных игр.   Техника передачи мяча «сверху», прием  мяча «снизу», нижняя  прямая  передача.
	
	

	14
	  Совершенствование  техники нижней (верхней)  прямой подачи. Передачи мяча через сетку в тройках со сменой мест. 
	
	

	15
	  Совершенствование  техники нижней прямой подачи. Нижняя  (верхняя) прямая  передача.
	
	

	16
	 Техника нижней (верхней) прямой подачи. Передачи мяча через сетку в тройках со сменой мест.
	
	

	17
	  Прием  мяча «снизу» после подачи.   Учебная игра.
	
	

	18
	  Приём мяча после подачи. Учебная игра с заданием. Учебная игра.
	
	

	19
	Учёт: техника  выполнения передачи мяча сверху. Техника  нападающего удара. 
	
	

	20
	Совершенствование техники нападающего удара. Учебная игра с заданием.
	
	

	21
	Верхняя прямая подача. Приём мяча после подачи. Учебная игра с заданием.
	
	

	22
	Верхняя прямая подача. Приём мяча после подачи. Учебная игра с заданием.
	
	

	23


	Верхняя прямая подача. Приём мяча после подачи. Учебная игра с заданием.
	
	

	24
	Двусторонняя игра (усвоение правил и техники игры в команде).  
	
	

	25
	Провести контроль по ОФП  у мальчиков и девочек.  Учебная игра с заданием.
	
	

	26
	Совершенствование техники игры в волейбол: учебная игра с заданием.
	
	

	27
	Совершенствование техники игры в волейбол: учебная игра с заданием. Итоги  I четверти.
	
	

	Гимнастика – 21 час

	28
	  ТБ на уроках гимнастики.  Д:  выпад вперед одной  и   кувырок вперед в  сед углом. Из  упора присев стойка на голове и руках силой прогнувшись (м).
	
	

	29
	Совершенствование акробатического  соединения. Групповые прыжки через длинную скакалку.
	
	

	30
	Выпад вперед одной  и   кувырок вперед в  сед углом (д.). Из  упора присев стойка на голове и руках силой прогнувшись (м).
	
	

	31
	Совершенствование акробатических упражнений (4-5 эл.) 
	
	

	32
	  Учет: равновесие  на одной, выпад вперед  другой,   кувырок вперед   в  сед углом (д.).  Из  упора присев стойка на голове и руках силой прогнувшись (м).
	
	

	33
	Совершенствование акробатического соединения из 4-5 элементов. Упражнения для развития силы (м) и гибкости (д).
	
	

	34
	  Учет: техника  выполнения акробатического упражнения:   «Мост» (д.),  длинный кувырок с 3-4 шагов разбега (м).
	
	

	35
	 Техника выполнения  акробатического соединения из 3-4 элементов. Эстафеты «Мост», «Тоннель».
	
	

	36
	Учёт: техника выполнения  акробатического соединения из 3-4 элементов. Эстафеты «Мост», «Тоннель».
	
	

	37
	 Эстафеты на развитие физических качеств: силы, гибкости.  Лазание по канату.
	
	

	38
	Совершенствование акробатических соединений. Упражнения для развития силы (м) и гибкости (д).
	
	

	39
	 Совершенствование акробатических соединений. Упражнения для развития силы (м) и гибкости (д).
	
	

	40
	Техника  выполнения  опорных  прыжков:   согнув ноги через козла в длину, ноги врозь.
	
	

	41
	 Техника  выполнения  опорных  прыжков:   согнув ноги через козла в длину, ноги врозь.
	
	

	42
	Совершенствование  техники выполнения  опорных  прыжков.
	
	

	43
	Совершенствование техники  опорных прыжков. Развитие координационных способностей.
	
	

	44
	Преодоление гимнастической полосы из 4- 5 препятствий (2-3 раза). Совершенствование  техники опорных прыжков.  
	
	

	45
	Преодоление гимнастической полосы из 5 препятствий. Совершенствование техники  опорных прыжков.
	
	

	46
	Техника  преодоления препятствий. 

Учёт:  техника опорных прыжков. Эстафеты.
	
	

	47
	  Техника  выполнения  опорных  прыжков:   согнув ноги через козла в длину, ноги врозь.
	
	

	48
	   Техника  выполнения  опорных  прыжков:   согнув ноги через козла в длину, ноги врозь.
	
	

	Лыжная подготовка – 16 часов



	49
	ТБ на уроках   лыжной подготовки. Совершенствование техники двухшажного хода, одновременного одношажного хода. 
	
	

	50
	Обучение  переходу с попеременных ходов на одновременные. Прохождение дистанции 2км в заданном темпе.
	
	

	51
	ТБ  и правилам поведения на катке. 

Подвижные игры. Произвольное катание.
	
	

	52 
	Попеременный двухшажный ход – учёт. Прохождение дистанции 3км.
	
	

	53                                                                                                                                                            
	Переход с попеременных ходов на одновременные.
	
	

	54
	Совершенствование техники бега 

по повороту Техника падений.

 Подвижные игры. Произвольное  катание.
	
	

	55
	Одновременный одношажный ход – учёт. Прохождение дистанции 3,5км.
	
	

	56
	Закрепление техники попеременного четырехшажного хода.
	
	

	57
	. Эстафеты с бегом по прямой и по кругу.  

Катание в равномерном темпе  до 5 мин.

Произвольное катание.
	
	

	58
	Совершенствование техники попеременного четырехшажного хода. Преодоление бугров и впадин. 
	
	

	59
	Переход с попеременных ходов на одновременные – учёт
	
	

	60
	Длительное катание в равномерном темпе 

до10мин. Произвольное   катание.
	
	

	61
	Совершенствование  техники  подъемов и спусков ранее изученными приемами.
	
	

	62
	Совершенствование  техники  подъемов и спусков ранее изученными приемами.
	
	

	63
	Длительное катание в равномерном темпе до 

10 мин. Подвижные игры и эстафеты.

Произвольное   катание.
	
	

	64
	Коньковый ход (попеременный).

 Прохождение дистанции 3км с контролем времени.
	
	

	65
	Коньковый ход (попеременный).

Преодоление контруклонов.
	
	

	66
	Совершенствование техники бега по повороту.

Подвижные игры и эстафеты.

 Произвольное катание.
	
	

	67 
	Преодоление контруклонов. Торможение упором одной и двумя лыжами.. Коньковый ход – оценка техники.
	
	

	68
	Поворот переступанием и упором при спуске с горы.
	
	

	69
	Эстафеты с бегом по прямой и по 

кругу. Катание в равномерном темпе 

 до 10 мин. Произвольное катание.
	
	

	70
	Совершенствование техники изученных лыжных ходов и переходов. 
	
	

	72
	Прохождение дистанции 5км без учета времени.
	
	

	72
	Эстафеты с бегом по прямой и по кругу. 

Катание  в равномерном темпе  до 10 мин

Произвольное катание.
	
	

	Волейбол: 6 часов

	73
	  Совершенствование техники передачи мяча в тройках «сверху» и «снизу»   через сетку. 
	
	

	74
	Совершенствование техники нижней прямой подачи.
	
	

	75
	Совершенствование техники передачи мяча в тройках «сверху» и «снизу»  через сетку.
	
	

	76
	Совершенствование техники нижней прямой подачи.  Приём мяча после подачи.
	
	

	77
	Нападающий удар. Приём мяча после подачи. Учебно-тренировочная игра с заданием.
	
	

	78
	Нападающий удар. Приём мяча после подачи. Учебно-тренировочная игра с заданием. 
	
	

	Лёгкая атлетика – 24 часа

	79
	Подбор разбега  в прыжках в высоту. Эстафеты   с набивными мячами 2-3 кг   Медленный бег до 3 мин.
	
	

	80
	Закрепление навыка  подбора разбега в прыжках в высоту. Медленный бег до 3,5 минут.
	
	

	81
	Подбор  разбега,  переход планки в прыжках в высоту. Эстафеты с бегом и прыжками.
	
	

	82
	Совершенствование техники  разбега и перехода через планку в прыжках в высоту с 5-и    шагов разбега.   
	
	

	83
	Совершенствование техники  разбега и перехода через планку в прыжках в высоту с 5-и  шагов разбега.
	
	

	84
	Учёт: техника разбега и прыжка в высоту на минимальной высоте. Медленный бег до 4 мин.
	
	

	85
	Техника низкого старта. Стартовый разгон. Медленный бег до 5 минут.
	
	

	86
	Техника низкого старта.  Стартовый разгон. Медленный бег до 5 минут.
	
	

	87
	  Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Игра «Гонка с выбыванием».
	
	

	88
	  Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Игра «Гонка с выбыванием».  
	
	

	89
	Беговые и прыжковые упражнения. Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий.  
	
	

	90
	  Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. Игра «Гонка с выбыванием».
	
	

	91
	 Бег 60м.  Метание 150г мяча.
	
	

	92
	  Бег 60м с контролем времени.  Разбег  в метании мяча на дальность. 
	
	

	93
	Совершенствование  разбега  в  метании мяча на дальность.   Медленный бег до 5 минут.
	
	

	94
	   Метание 150г мяча.  Игра «Удочка».
	
	

	95
	  Закрепление техники метания 150г мяча. Игра «Удочка».
	
	

	96
	   . Развитие выносливости: преодоление полосы препятствий.
	
	

	97
	    Совершенствование  техники метания мяча с 5 шагов разбега. Бег в среднем темпе 1000м.
	
	

	98
	Учёт  техники метания мяча с 5 шагов разбега. Бег в среднем темпе 1000м.
	
	

	99
	Полоса препятствий.  Контрольное троеборье. Игра «Удочка»
	
	

	100
	Полоса препятствий. Контрольное троеборье. Игры «Удочка».
	
	

	101
	Бег 1500м – девочки, 2000м – мальчики с контролем времени.
	
	

	102
	Спортивные игры и эстафеты.
	
	


