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 Пояснительная записка.
Рабочая программа по адаптивной физической культуре является структурным компонентом Адаптированной основной образовательной программы основного общего образования  обучающихся с задержкой психического развития, разработанной ГКОУ КО «Калужская школа-интернат №1» на основе следующих нормативных документов:

· Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. № 273-фз (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013г. № 99-ФЗ, от 23.07.2013г. №203-Ф3);

· Федеральный закон от 24.09.2022 N 371-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" и статью 1 Федерального закона "Об обязательных требованиях в Российской федерации".
· Федеральный закон от 19.12.2023 № 618-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации».

· Приказ Минпросвещения России от 19.03.2024 № 171 "О внесении изменений в некоторые приказы Министерства просвещения Российской Федерации, касающиеся федеральных образовательных программ начального общего образования, основного общего образования и среднего общего образования".

· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 17.07.2024 № 495 "О внесении изменений в некоторые приказы Министерства просвещения Российской Федерации, касающиеся федеральных адаптированных образовательных программ".

· Приказ Минпросвещения РФ от 01.02.2024 № 67 "О внесении изменений в некоторые приказы Министерства просвещения Российской Федерации, касающиеся федеральных адаптированных образовательных программ"

· Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утверждённого приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31 мая 2021г. № 287

· Федеральная адаптированная образовательная программа основного общего образования для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, утверждённая приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 24 ноября 2022 г. № 1025

· Федеральная образовательная программа основного общего образования, утверждённая приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 370.

· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 11 февраля 2022 г. № 69 «О внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам-образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 22.03.2022 г. № 115».

· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодёжи».
· Федеральный перечень учебников, рекомендованных Министерством образования и науки Российской Федерации в действующей редакции.

-  Устав ГКОУ КО «Калужская школа-интернат №1»..

Рабочая программа по дисциплине «Адаптивная физическая культура» для 5–9 классов общеобразовательных организаций, реализующих адаптированные основные образовательные программы для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья представляет собой методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования,  адаптированных с учетом особенностей психофизического развития и особых образовательных потребностей обучающихся с  ограниченными возможностями здоровья  и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание.

Адаптивная физическая культура – это комплекс мер спортивно-оздоровительного характера, направленный на коррекцию нарушенных функций, средство укрепления физического здоровья, повышения и совершенствования двигательных возможностей.

Данная программа рассчитана на пятилетний срок освоения, составлена с учетом специфики коррекционно-развивающего обучения.
Общей целью школьного образования по адаптивной физической культуре является формирование разносторонне развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и сохранения здоровья, оптимизации жизнедеятельности и организации активного отдыха. 

Цель реализации программы по предмету «Адаптивная физическая культура» – обеспечение овладения обучающимися с ограниченными возможностями здоровья необходимым уровнем подготовки в области физической культуры, совершенствование двигательной деятельности обучающихся, повышение функциональных возможностей основных систем организма, необходимых для полноценной социальной адаптации обучающихся. 

 
Реализация данной цели обеспечивается содержанием учебного предмета дисциплины «Адаптивная физическая культура», в качестве которого выступает физкультурная (двигательная) деятельность человека, ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, развитие физических качеств и способностей, приобретение определенных знаний, двигательных навыков и умений, коррекция нарушений общего физического развития психомоторики, содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.


Коррекционно-развивающее направление предмета обеспечивается организацией процесса обучения с учетом специфики усвоения знаний, умений и навыков обучающимися с ограниченными возможностями здоровья, пошаговым предъявлением материала, опорой на практический опыт, многократным повторением, упрощением системы учебно-познавательных задач, решаемых в ходе обучения предмету.

Рабочая программа по «Адаптивной физической культуре» содержит следующие разделы:

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Адаптивная физическая культура»;

2. Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура»;

3. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на изучение каждой темы.

На изучение предмета «Адаптивная физическая культура»  отводится 492 часа за пятилетний курс освоения:

5 класс 102 часа (34 учебные недели);

6 класс 102 часа (34 учебные недели);

7 класс 102 часа (34 учебные недели),

8 класс 102 часа (34 учебные недели),

9 класс  102 часа (34 учебные недели),

Для реализации программы используются учебники:

5 –7  классы  

Виленский М. Я., Туревский И. М., Торочкова Т. Ю. и др. / Под ред. Виленского М. Я. 
Физическая культура. 5-7 классы, Москва, Просвещение;

8 – 9 классы 

Лях В.И., Физическая культура, 8-9 класс, Москва, Просвещение.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ:

российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к спортивному прошлому и настоящему многонационального народа России, осознание и ощущение личностной сопричастности спортивной составляющей жизни российского народа); знание истории спорта, знаменитых спортсменов России и мира;

готовность и способность обучающихся с ограниченными возможностями здоровья  к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к занятиям адаптивной физической культурой; готовность и способность к осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов;

развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам при выполнении физических упражнений и в совместной спортивной деятельности; 

сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное, спортивное многообразие современного мира;

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к физическим возможностям другого человека, к его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции; готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания;

освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм на уроках «Адаптивная физическая культура»; 

сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях;

развитость эстетического сознания через освоение понимания красоты движения и человека; 

сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, наличие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом).

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Овладение универсальными учебными познавательными действиями:

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию по истории спорта, теоретическим основам адаптивной физической культуры, содержащуюся в готовых информационных объектах;

подбирать соответствующие термины к упражнению, движению или спортивному инвентарю;

выделять общий признак или отличие двух или нескольких упражнений, объяснять их сходство или отличия;

объединять движения, упражнения в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать;

различать/выделять явление из общего ряда других явлений;

выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений или событий, выявлять причины возникновения наблюдаемых явлений или событий;

заполнять и/или дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты: составление режима дня, программы тренировок и т.д.

обозначать символом и знаком движение;

определять логические связи между движениями, обозначать данные логические связи с помощью знаков в схеме выполнения упражнения;

строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося знания о физическом упражнении, к которому применяется алгоритм;

находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями изучения теоретических основ адаптивной физической культуры).

Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями:

определять возможные роли в совместной деятельности;

организовывать самостоятельно или совместно с педагогом учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; заниматься индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;

распознавать невербальные средства общения в процессе спортивных игр, прогнозировать конфликтные ситуации, смягчая конфликты;

оценивать качество своего вклада в командный результат.

Овладение универсальными учебными регулятивными действиями:

анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты по предмету «Адаптивная физическая культура»;

определять совместно с педагогом критерии оценки планируемых образовательных результатов;

идентифицировать препятствия, возникающие при достижении собственных запланированных образовательных результатов в части физического совершенствования;

выдвигать версии преодоления препятствий, формулировать гипотезы, в отдельных случаях – прогнозировать конечный результат;

ставить цель и формулировать задачи собственной образовательной деятельности с учетом выявленных затруднений и существующих возможностей;

обосновывать выбранные подходы и средства, используемые для достижения образовательных результатов.

определять необходимые действия в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения;

обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных задач;

определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и задачи;

выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать оптимальные ресурсы для совершенствования двигательных функций;

планировать и корректировать свое физическое развитие.

различать результаты и способы действий при достижении результатов;

определять совместно с педагогом критерии достижения планируемых результатов и критерии оценки своей учебной деятельности;

отбирать инструменты для оценивания и оценивать свою деятельность, осуществлять самоконтроль на уроках по адаптивной физической культуре;

работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации для получения запланированных характеристик/показателей результата;

определять критерии правильности (корректности) выполнения упражнения;

обосновывать достижимость выполнения упражнения выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов;

фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов. 

анализировать собственную деятельность на уроках по адаптивной физкультуре и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки;

соотносить реальные и планируемые результаты двигательного развития и делать выводы о причинах его успешности/эффективности или неуспешности/неэффективности;

определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий привели к правильному выполнению физического упражнения;

демонстрировать приемы регуляции собственных психофизиологических/эмоциональных состояний.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Целевым ориентиром освоения обучающимися с ограниченными возможностями здоровья  программы по адаптивной физической культуре являются предметные результаты освоения программы по физической культуре в соответствии с требованиями ФГОС ООО. 

Предметные результаты освоения программного материала по основным тематическим модулям («Знание о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжная подготовка») ПОЯСНИТЕЛЬЬНАЯ ЗАПИСКА определяются индивидуально для каждого обучающегося с ограниченными возможностями здоровья  с учетом его особых образовательных потребностей, особенностей развития моторики и психомоторики. Обучающиеся с ограниченными возможностями здоровья должны уметь использовать полученные в ходе занятий теоретические знания на практике: в условиях тренировочных занятий, соревновательной деятельности, а также в повседневной двигательной деятельности. 

Предметные результаты:
 5 класс
Ученик научится:

играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам);

демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических

способностей;

организовывать самостоятельные занятия утренней гимнастики, обеспечивать

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной

одежды;

выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности;

выполнять физические упражнения из базовых видов спорта и использовать их в

физкультурной деятельности;

оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на

него занятий физической культурой;

пробегать с максимальной скоростью 30 м из положения высокого старта;

пробегать в равномерном темпе до 10 мин (мальчики) и до 9 мин (девочки);

выполнять прыжок в длину после быстрого разбега с 7—9 шагов;

выполнять с 7—9 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием

четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма;

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и

вертикальную цели с 10—15 м;

выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики); опорные

прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки);

  выполнять комбинацию на параллельных брусьях (мальчики), на гимнастическом бревне (девочки); 

выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов.
Ученик получит возможность научиться

в сфере предметных результатов:

организовывать самостоятельные систематические занятия; физической культурой

с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;

освоение умения оказывать первую помощь при легких травмах;

выполнять учебный проект.

оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на

него занятий физической культурой;

описывать роль и значения физической культуры в формировании личностных

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении

индивидуального здоровья.

6 класс
Ученик научится:

понимать роль и значения достижений отечественных спортсменов на Олимпийских играх;

владеть системой знаний о физическом совершенствовании человека, умений

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной

направленностью, планировать содержание этих занятий, включать их в режим

учебного дня;

проводить, организовывать мониторинг физического развития и физической

подготовленности;

овладеть системой знаний по истории зарождения олимпийского движения в

России; 
выполнять комплексы оздоровительных упражнений;

владеть основами технических действий, приемами и физическими упражнениями

из базовых видов спорта,

уметь использовать основы технических действий в разнообразных формах

игровой и соревновательной деятельности;

расширять двигательный опыт за счет упражнений, ориентированных на развитие

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей

основных систем организма.

организовывать самостоятельные занятия с использованием физических

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости

от индивидуальных особенностей физического развития;

оценивать и объективно соотносить с общепринятыми нормами и нормативами

показатели своего физического развития;

играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам);

пробегать с максимальной скоростью 30 м из положения низкого старта;

бегать в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки);

совершать после быстрого разбега с 7—9 шагов прыжок в длину;

выполнять с 7—9 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием

четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый

мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели

с 10—15 м, 

выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на

разновысоких брусьях (девочки);

выполнять опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки);

комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч),

состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести

гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех

элементов, включающую кувырки вперед и назад, кувырок вперед и назад в

полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 
  выполнять комбинацию на параллельных брусьях (мальчики), на гимнастическом бревне (девочки); 

демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических

способностей;

Ученик получит возможность научиться:

владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы,

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения

упражнений;

владеть способами спортивной деятельности

уметь сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе

разнообразных видов двигательной деятельности;

выполнять учебный проект.

7 класс
Ученик научится:

овладеть системой знаний о режиме дня и его основном содержании.

проводить гимнастику для глаз и, включать ее в режим учебного дня и учебной

недели;

отбирать комплексы корригирующей физической культуры и регулировать

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной

функциональной направленностью с учетом индивидуальных возможностей и

особенностей организма, планировать содержание этих занятий;

организовывать самостоятельные систематических занятий физической культурой

с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; уметь

оказывать первую помощь при легких травмах;

уметь вести самонаблюдение и самоконтроль за динамикой развития своих

основных физических качеств; измерять резервы организма с помощью

функциональных проб и определять индивидуальные режимы физической

нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой

ориентацией;

организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной

программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной

ориентации;

использовать закаливающие процедуры, банные процедуры для профилактики

заболеваний

 пробегать с максимальной скоростью 30 м из положения высокого стартa;

в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки)

выполнять после быстрого разбега с 7—9 шагов прыжок в длину;

выполнять с 7—9 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;

в метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием

четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма;

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и

вертикальную цели с 10—15 м;
выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на

разновысоких брусьях (девочки);

выполнять опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки);

выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов; 

 выполнять комбинацию на параллельных брусьях (мальчики), на гимнастическом бревне (девочки); 

в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам);
демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических

способностей.

Ученик получит возможность научиться:

выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности,

состояние здоровья и режим учебной деятельности;

владеть основами технических действий, приемами и физическими упражнениями

из базовых видов спорта, уметь использовать их в разнообразных формах игровой

и соревновательной деятельности;

взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно

оценивать технику их выполнения;

организовывать самостоятельные занятия с использованием физических

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости

от индивидуальных особенностей физического развития;

организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений

при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

расширять двигательный опыт за счет упражнений, ориентированных на развитие

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей

основных систем организма;

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи

в учебе и познавательной деятельности;

владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы,

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения

упражнений;

владеть правилами 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.

8 класс
Ученик научится:

организовывать самостоятельные систематические занятия физической культурой с

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;

оказывать первую помощь при легких травмах; расширение опыта организации и

мониторинга физического развития и физической подготовленности;

производить наблюдение за динамикой развития своих основных физических

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования

стандартных физических нагрузок и функциональных проб;

выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности,

состояние здоровья и режим учебной деятельности;

овладеть основами технических действий, приемами и физическими упражнениями

из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах

игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за

счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств,

повышение функциональных возможностей основных систем организма.

организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной

программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной

ориентации на будущую профессиональную деятельность.

организовывать самостоятельные занятия с использованием физических

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости

от индивидуальных особенностей физического развития;

организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений

при выполнении упражнений разной направленности (на развитие

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми

информационными жестами.

в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать

60 м из положения низкого старта; в равномерном 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 четырехшажного варианта

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3

шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м;
в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из

четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях(девочки);    выполнять комбинацию на параллельных брусьях (мальчики), на гимнастическом бревне (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки);

комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч),

состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести

гимнастических элементов; 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);

демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических

способностей.
Ученик получит возможность научиться:

понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении

индивидуального здоровья;

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной

и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма,

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и

учебной недели;

· способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических

способностей, состояния здоровья;

· преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по

технической и физической подготовке;

· отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них

индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики,

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки,

улучшения физической подготовленности;

· способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений

разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей

организма;

вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки,

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.

9 класс
Ученик научится:

проводить комплексы адаптивной физической культуре и профессионально-

прикладной физической подготовке;

организовывать самостоятельные систематические занятия физической культурой с

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;

оказывать первую помощь при легких травмах;

производить наблюдение за динамикой развития своих основных физических

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования

стандартных физических нагрузок и функциональных проб;

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать

направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих

упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности,

состояние здоровья и режим учебной деятельности;

овладеть основами технических действий, приемами и физическими упражнениями

из базовых видов спорта, уметь использовать их в разнообразных формах игровой

и соревновательной деятельности; расширять двигательный опыт за счет

упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств,

повышение функциональных возможностей основных систем организма;

организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной

программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной

ориентации на будущую профессиональную деятельность.

организовывать самостоятельные занятия с использованием физических

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости

от индивидуальных особенностей физического развития;

оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в технике

выполнения упражнений;

организовывать занятия с учетом знаний о возрастных особенностей организма и

физической подготовленности;

организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений

при выполнении упражнений разной направленности (на развитие

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

выполнять закаливание организма с соблюдением правил, для профилактики

заболеваний;

применять приемы массажа и оздоровительное значение бани, для восстановления

организма;

выполнять комплексы с различной направленностью с учетом влияния возрастных

особенностей организма, нервной системы в управлении движениями и регуляции

систем организма и физическую подготовленность;

оценивать технику движений, способы выявления и устранения ошибок в технике

выполнения упражнений;

осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми

информационными жестами.

· в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать

30 м из положения высокого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 7—9 шагов совершать

· прыжок в длину; выполнять с 7—9 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 четырехшажного варианта

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3

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 гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из

четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях

(девочки); выполнять комбинацию на параллельных брусьях (мальчики), на гимнастическом бревне (девочки);  опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести

гимнастических элементов; 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);

демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических

способностей.
Ученик получит возможность научиться:

понимать роль и значения физической культуры в формировании личностных

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении

индивидуального здоровья;

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной

и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма,

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и

учебной недели;

выполнять проект;

способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации

совместных занятий физическими упражнениями, уважительное отношение к

участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния

здоровья;

преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по

технической и физической подготовке;
отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них

индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики,

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки,

улучшения физической подготовленности;

составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной

педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки,

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение

Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского

движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов спорта,

входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе.

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и

гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная

подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.

Профессионально-прикладная физическая подготовка. Теоретические знания для

выполнения нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к

труду и обороне» (ГТО)»

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание

организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий

физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный

массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической

культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий адаптивной  физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий  адаптивной физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной

деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в

технике выполнения упражнений (технических ошибок). Измерение резервов организма и

состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в

режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной

(лечебной) и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации. Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки), упражнения с предметами (обруч, скакалка).
Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Или кроссовая подготовка длительный бег на выносливость. (в случае малоснежной зимы)
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по упрощенным правилам. Волейбол. Игра по упрощенным правилам. Футбол. Игра по упрощенным правилам.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации

движений, быстроты. Или кроссовая подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений.
Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)».

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы.

5-9 классы
	Тема раздела
	Количество часов



	Знания о физической культуре
	

	История физической культуры
	в процессе урока

	Физическая культура человека
	в процессе урока

	Физическое совершенствование
	102

	Лёгкая атлетика
	30

	Гимнастика с основами акробатики
	20

	Лыжная подготовка
	12

	Спортивные игры всего
	40

	Баскетбол
	                 15

	Футбол
	                 10

	Волейбол
	                  15


Приложение 1. 

Примерное поурочное планирование курса физической культуры  5 – 9 классы.
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Список литературы:

-  Федеральный закон от 24.09.2022 №371-Ф3 «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации и статьи 1 Федерального закона «Об обязательных требованиях в Российской Федерации». 

- Федеральная адаптированная образовательная программа основного общего образования для  обучающихся с ограниченными возможностями здоровья от 24.11.2022 г.  Приаз № 1025.

- Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования от 31.05.2021 г. № 287


- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «БО утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».
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Приложение 1. Примерное поурочное планирование курса физической культуры  5 – 9 классы.

5 класс.



		№

п/п

		Тема раздела

Тема урока

		Количество часов



		

		Легкая атлетика – 15 часов

		



		1

		Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Режим дня. Утренняя гимнастика. История  легкой атлетики в России. 

		1



		2

		Характеристика вида спорта. Спортивная ходьба. Бег. Высокий старт

		1



		3

		Бег на короткую дистанцию. Высокий старт. Выдающиеся спортсмены.

		1



		4

		Бег на короткую дистанцию. Бег 30 м на результат. Овладение организаторскими умениями.

		1



		5

		Метание мяча в цель. Игра «Перестрелка». Овладение организаторскими умениями.

		1



		6

		Метание мяча на дальность. Челночный бег 3х10 на время. Овладение организаторскими умениями.

		1



		7

		Бросок набивного мяча 1кг. двумя руками из положения сидя, ноги врозь на результат. Игра «Перестрелка» Овладение организаторскими умениями.

		1



		8

		Метание мяча (150 гр.) с разбега на результат. Бег на длинную дистанцию.  Овладение организаторскими умениями.

		1



		9

		 Прыжки в длину способом «согнув ноги» с разбега. Разбег и отталкивание. Эстафеты с элементами легкой атлетики.

		1



		10

		Прыжки в длину с места на результат. Прыжки в длину с разбега. Полет и приземление. Овладение организаторскими умениями.

		1



		11

		Бег на длинную дистанцию. Овладение организаторскими умениями.

		1



		12

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Правила соревнований по прыжкам в длину.

		1



		13

		Бег на длинную дистанцию. Эстафеты с элементами легкой атлетики. Овладение организаторскими умениями.

		1



		14

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» на результат. Овладение организаторскими умениями. 

		1



		15

		 6-минутный бег.  Эстафеты с элементами легкой атлетики. Овладение организаторскими умениями.

		1



		

		Спортивные игры баскетбол – 10 часов

		



		16

		Техника безопасности. История баскетбола. Правила игры. Стойки игрока. Ведение мяча на месте.  

		1



		17

		Стойки  игрока. Ведение мяча на месте в высокой и средней стойке.  Ловля и передача мяча двумя руками от груди.  Подготовка места к занятиям. 

		1



		18

		Стойки игрока и перемещения   приставными шагами боком, лицом.  Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте

		1



		19

		Остановка двумя шагами. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте.

		1



		20

		Остановка прыжком. Ловля и передача мяча одной рукой на месте и в движении. Ведение мяча с изменением скорости.

		1



		21

		Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски одной рукой с места. Учебная игра по упрощенным правилам.

		1



		22

		Ведение мяча. Вырывание и выбивание мяча. Броски одной рукой в движении. Индивидуальная техника защиты. Учебная игра.

		1



		23

		Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Учебная игра. Тактика игры: свободное нападение.

		1



		24

		Учебная игра. Тактика игры: взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Организаторские умения

		1



		25

		Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Учебная игра. Тактика игры: позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков.

		1



		

		Гимнастика с элементами акробатики – 21 час.

		



		26

		ТБ на уроках гимнастики. История гимнастики. Организующие команды и приемы. Развитие координации.

		1



		27

		 Висы и упоры. Организующие команды. Акробатические упражнения. Развитие гибкости и силы

		1



		28

		 Строевые упражнения. Висы и упоры. Организующие команды. ОРУ  без предмета. Акробатические упражнения. Развитие гибкости и силы

		1



		29

		 Опорный прыжок. Акробатические упражнения. Силовые способности. Развитие гибкости.

		1



		30

		Упражнения с обручем. Акробатические упражнения 

Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		31

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		32

		Опорный прыжок. Акробатические упражнения. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей

		1



		33

		 Комбинация из акробатических упражнений. Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		34

		Урок-соревнование - акробатические упражнения.

		1



		35

		Организаторские умения. Опорный прыжок.

		1



		36

		 Висы и упоры. Акробатические упражнения.  Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		37

		Индивидуальные комплексы корригирующей гимнастики.

		1



		38

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей. ОРУ.

		1



		39

		Упражнения на равновесие на гимнастическом бревне. Развитие гибкости, силовых способностей.

		1



		40

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей. 

		1



		41

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		42

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей 

		1



		43

		Висы и упоры. Подтягивания на результат. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		44

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей 

		1



		45

		Акробатические упражнения. Развитие гибкости, силовых способностей 

		1



		46

		 Комплексы упражнений с обручами, скакалками. ОРУ. Строевые упражнения.

		1



		

		Лыжный спорт – 15 часов

		



		47

		Техника безопасности. Характеристика вида спорта. Имена выдающихся лыжников. Поворот переступанием.

		1



		48

		Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход

		1



		49

		Попеременный двухшажный ход. Лыжные эстафеты.

		1



		50

		Попеременный двухшажный ход. Подъем «полуелочкой». 

		1



		51

		Попеременный двухшажный ход. Лыжные эстафеты.

		1



		52

		Одновременный бесшажный ход. Бег по дистанции до 1 км. 

		1



		53

		Одновременный бесшажный ход Лыжные эстафеты.. 

		1



		54

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход

		1



		55

		Бег по дистанции до 3 км. освоенными способами.  Техника лыжных ходов 

		1



		56

		Техника лыжных ходов подъем «полуелочкой». Бег по дистанции до 2 км.

		1



		57

		Повороты переступанием. Бег по дистанции до 2 км.

		1



		58

		Повороты переступанием. Бег по дистанции до 2 км.

		1



		59

		Попеременный двухшажный ход. Бег по дистанции до 2 км.

		1



		60

		Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход

		1



		61

		Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км. на время. 

		1



		

		Спортивные игры – футбол  - 6 часов.

		



		62

		История футбола. Основные правила игры в футбол. Ведение мяча по прямой.

		1



		63

		Ведение мяча с  изменением направления  движения. Остановка катящегося мяча. Учебная игра.

		1



		64

		Ведение мяча с изменением скорости. Удары по воротам. Учебная игра

		1



		65

		Комбинация из освоенных элементов: пас-приём-передача. Учебная игра.

		1



		66

		Ведение мяча ведущей и неведущей ногой. Нападение без атаки на ворота 2х1. Учебная игра.

		1



		67

		Организаторские умения. Подготовка места проведения игры. Судейство. Разминка. Учебная игра.

		1



		

		Спортивные игры волейбол – 15 часов.

		



		68

		Техника безопасности на уроках волейбола История волейбола. Стойки игрока. Техника передвижения. 

		1



		69

		Стойки и перемещения. Передача мяча сверху двумя руками после набрасывания мяча себе. Эстафеты с элементами волейбола. Развитие силы рук

		1



		70

		Передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками после набрасывания партнером. Развитие силы мышц туловища

		1



		71

		Нижняя прямая подача с расстояния 3 метров от сетки. Передача мяча сверху двумя руками после набрасывания мяча себе.  Развитие силы мышц туловища

		1



		72

		Передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в стену, расстояние от стены 0,5 метра. Развитие силы мышц туловища

		1



		73

		Передача мяча сверху двумя руками в  парах. Игра по упрощенным правилам.  Развитие силы мышц рук.

		1



		74

		Нижняя прямая подача с расстояния 3 метров от сетки.  Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц туловища

		1



		75

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц рук.

		1



		76

		Передача мяча сверху двумя руками в тройках.  Подача мяча с расстояния 4 метра от сетки. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища

		1



		77

		Передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперед.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища

		1



		78

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		79

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		80

		Передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперед.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища 

		1



		81

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		82

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		

		Спортивные игры – баскетбол – 5 часов.

		



		83

		Ведение мяча на месте и в движении правой и левой рукой. Броски.

		1



		84

		Ведение мяча. Вырывание и выбивание мяча. Броски. Учебная игра

		1



		85

		Комбинация из разученных элементов. Учебная игра. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		86

		Учебная игра. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		87

		Комбинация из разученных элементов. Учебная игра. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		

		Легкая  атлетика – 15 часов.

		



		88

		Прыжки в высоту способом «перешагивание».  Первая помощь при травмах

		1



		89

		Прыжки в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей

		1



		90

		Прыжки в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		91

		Бег на короткие дистанции. Метание малого мяча. Развитие скоростных способностей

		1



		92

		Подготовка к сдаче норм комплекса ГТО. Бег на короткие дистанции Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		93

		Бег на короткие дистанции. Метание малого мяча. Развитие выносливости. Организаторские умения

		1



		94

		Метание малого мяча в цель. Тестирование. Организаторские умения

		1



		95

		Бег на длинные дистанции. Тестирование. Организаторские умения

		1



		96

		Организаторские умения Тестирование:бег на время 30 м.

		1



		97

		Организаторские умения. Тестирование. Челночный бег 3х10м 

		1



		98

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		99

		Бросок набивного мяча 1 кг. сидя двумя руками из-за головы на результат. Организаторские умения.

		1



		100

		Прыжки в длину   с места на результат, с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		101

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		102

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1













6 класс



		№

п/п

		Тема раздела

Тема урока

		Количество часов



		

		Легкая атлетика – 15 часов

		



		1

		Техника безопасности.  История  легкой атлетики в России. Высокий старт.

		1



		2

		Спортивная ходьба. Бег. Высокий старт

		1



		3

		Бег на короткую дистанцию. Высокий старт. Выдающиеся спортсмены.

		1



		4

		Бег на короткую дистанцию. Метание мяча в цель.«Перестрелка»

		1



		5

		Бег 30 м на результат. Метание мяча на дальность.  

		1



		6

		Метание мяча в цель. Челночный бег 3х10 на время.

		1



		7

		Бег в равномерном темпе до 12 мин. Метание мяча на дальность.

		1



		8

		Метание мяча на дальность. Бросок мяча 1 кг. двумя руками из положения сидя на результат. 

		1



		9

		 Прыжки в длину способом «согнув ноги» с разбега. Разбег и отталкивание. Эстафеты с элементами легкой атлетики.

		1



		10

		Прыжки в длину с места на результат. Прыжки в длину с разбега. Полет и приземление.

		1



		11

		Бег в равномерном темпе до 12мин. Овладение организаторскими умениями.

		1



		12

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Правила соревнований по прыжкам в длину.

		1



		13

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» на результат. Овладение организаторскими умениями. 

		1



		14

		Бег в равномерном темпе до 12 мин. Эстафеты с элементами легкой атлетики. Овладение организаторскими умениями.

		1



		15

		Бег на 1200 м. Эстафеты с элементами легкой атлетики.

		1



		

		Спортивные игры – баскетбол – 10 часов

		



		16

		Техника безопасности. История баскетбола. Правила игры. Стойки игрока. Ведение мяча на месте.  

		1



		17

		Стойки  игрока. Ведение мяча на месте в высокой и средней стойке. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Подготовка места к занятиям. 

		1



		18

		Стойки и перемещения  игрока приставными шагами боком, лицом. Ведение мяча на месте и в движении Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте

		1



		19

		Остановка двумя шагами. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте.

		1



		20

		Остановка прыжком. Ловля и передача мяча одной рукой на месте и в движении. Ведение мяча с изменением скорости.

		1



		21

		Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски одной рукой с места. Учебная игра по упрощенным правилам.

		1



		22

		Ведение мяча. Вырывание и выбивание мяча. Броски одной рукой в движении. Индивидуальная техника защиты. Учебная игра.

		1



		23

		Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Учебная игра. Тактика игры: свободное нападение.

		1



		24

		Учебная игра. Тактика игры: взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Организаторские умения

		1



		25

		Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Учебная игра. Тактика игры: свободное нападение.

		1



		

		Гимнастика с элементами акробатики – 21 час.

		



		26

		История гимнастики. Организующие команды и приемы. Развитие координации.

		1



		27

		Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения. Висы и упоры. ОРУ  без предмета.  Развитие гибкости и силы

		1



		28

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Организующие команды. ОРУ  без предмета.  Развитие гибкости и силы

		1



		29

		Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Силовые способности  Развитие гибкости.

		1



		30

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Опорный прыжок. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		31

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		32

		Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей

		1



		33

		Акробатические упражнения. Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		34

		Урок-соревнование - акробатические упражнения.

		1



		35

		Организаторские умения. Опорный прыжок.

		1



		36

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		37

		Индивидуальные комплексы корригирующей гимнастики.

		1



		38

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		39

		Упражнения на равновесие на гимнастическом бревне. Развитие гибкости, силовых способностей. 

		1



		40

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей.

		1



		41

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		42

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей 

		1



		43

		Висы и упоры. Подтягивания на результат. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		44

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		45

		Акробатические упражнения. Развитие гибкости, силовых способностей 

		1



		46

		Комплексы упражнений с обручами, скакалками.

		1



		

		Лыжный спорт 15 часов.

		



		47

		Техника безопасности. Характеристика вида спорта. 

		1



		48

		Попеременный двухшажный ход Имена выдающихся лыжников.

		1



		49

		Одновременный двухшажный ход. Поворот переступанием.

		1



		50

		Попеременный двухшажный ход. Поворот упором. 

		1



		51

		Бесшажный ход. Бег по дистанции до 1,5км

		1



		52

		Одновременный двухшажный ход. Лыжные эстафеты.

		1



		53

		Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции до 2 км.

		1



		54

		Подъём «елочкой». Лыжные эстафеты. Прохождение дистанции до 2.5 км.

		1



		55

		Одновременный бесшажный ход. Переход с попеременного на бесшажный ход.

		1



		56

		Подъем «елочкой» Бег по дистанции до 2 км.

		1



		57

		Повороты «упором». Техника лыжных ходов

		1



		58

		Подъем «елочкой» Бег по дистанции до 2 км.

		1



		59

		Торможение «упором». Прохождение дистанции до 2,5 км.

		1



		60

		Попеременный двухшажный ход Бег по дистанции до 2 км.

		1



		61

		Прохождение дистанции 2 км. на время.

		1



		

		Спортивные игры – футбол – 6 часов.

		



		62

		Основные приёмы игры в футбол. Ведение мяча по прямой ведущей и неведущей ногой. Остановка катящегося мяча. Учебная игра.

		1



		63

		Ведение мяча по прямой с изменением направления движения. Прием мяча. Учебная игра.

		1



		64

		Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Удар по воротам. Учебная игра.

		1



		65

		Нападение в игровых заданиях 3х1, 2х1. Учебная игра.

		1



		66

		Комбинации из освоенных элементов: пас – прием – остановка – удар по воротам. Учебная игра.

		1



		67

		Организаторские умения. Подготовка места проведения игры. Судейство. Разминка. Учебная игра.

		1



		

		Спортивные игры – волейбол  - 15 часов.

		



		68

		Техника безопасности. Стойки и перемещения игрока. Передача мяча сверху двумя руками.  История волейбола.

		1



		69

		Передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы рук

		1



		70

		Передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		71

		Подача мяча. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		72

		Передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		73

		Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц рук.

		1



		74

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц туловища

		1



		75

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц рук.

		1



		76

		Передача мяча сверху двумя руками.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища

		1



		77

		Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц рук.

		1



		78

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		79

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		80

		Передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперед.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища 

		1



		81

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		82

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		

		Спортивные игры – баскетбол  - 5 часов.

		



		83

		Передача и ловля мяча одной рукой от плеча в движении в тройках. Броски. 

		1



		84

		Ведение мяча. Вырывание и выбивание мяча. Броски. Учебная игра

		1



		85

		Учебная игра. Тактика свободного нападения. Организаторские умения

		1



		86

		Нападение быстрым прорывом. Учебная игра. Организаторские умения

		1



		87

		Учебная игра. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		

		Легкая атлетика – 15 часов.

		



		88

		Прыжки в высоту способом «перешагивание».  Первая помощь при травмах

		1



		89

		Прыжки в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей

		1



		90

		Прыжки в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		91

		Бег на короткие дистанции. Метание малого мяча. Развитие скоростных способностей

		1



		92

		Бег на короткие дистанции.  Бег 30 м на время. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		93

		Бег на короткие дистанции. Челночный бег 3х10 на время. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		94

		Бег на длинные дистанции. 6-минутный бег. Организаторские умения

		1



		95

		Организаторские умения. Бросок набивного мяча 1 кг. из положения сидя двумя руками из за головы тестирование.

		1



		96

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		97

		Прыжки в длину    с места на результат, с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		98

		Бег на длинные дистанции. Тестирование. Организаторские умения

		1



		99

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		100

		Прыжки в длину    с места на результат, с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		101

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. бРазвитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		102

		Метание малого мяча в цель. Эстафеты с элементами метания.  Развитие скоростно-силовых способностей.

		1







7 класс.



		№

п/п

		Тема раздела

Тема урока

		Количество часов



		

		Легкая атлетика – 15 часов

		



		1

		Техника безопасности. Высокий старт. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

		1



		2

		Спортивная ходьба. Бег. Высокий старт 

		1



		3

		Бег на короткую дистанцию. Высокий старт. Выдающиеся спортсмены.

		1



		4

		Бег на короткую дистанцию. Метание мяча в цель. «Перестрелка»

		1



		5

		Бег 30 м на результат. Метание мяча на дальность.  

		1



		6

		Метание мяча в цель. Челночный бег 3х10 на время.

		1



		7

		Бег в равномерном темпе до 12 мин. Метание мяча на дальность.

		1



		8

		Метание мяча на результат. Бросок мяча 1 кг. двумя руками из положения сидя на результат.

		1



		9

		 Прыжки в длину способом «согнув ноги» с разбега Разбег и отталкивание. Эстафеты с элементами легкой атлетики.

		1



		10

		Прыжки в длину с места на результат. Прыжки в длину с разбега. Полет и приземление.

		1



		11

		Бег в равномерном темпе до 15 мин. Овладение организаторскими умениями.

		1



		12

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Правила соревнований по прыжкам в длину.

		1



		13

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» на результат. Овладение организаторскими умениями. 

		1



		14

		Бег в равномерном темпе до 20 мин. Эстафеты с элементами легкой атлетики. Овладение организаторскими умениями.

		1



		15

		Бег на 1500 м.  Эстафеты с элементами легкой атлетики.

		1



		

		Спортивные игры – баскетбол – 10 часов.

		



		16

		Техника безопасности. История баскетбола. Правила игры. Стойки игрока. Ведение мяча на месте.  

		1



		17

		Стойки  игрока. Ведение мяча на месте в высокой и средней стойке, в движении с изменением направления. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Подготовка места к занятиям. 

		1



		18

		Перехват мяча  Ведение мяча на месте и в движении с изменением скорости. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением.

		1



		19

		Остановка двумя шагами. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте.

		1



		20

		Остановка прыжком. Ловля и передача мяча одной рукой на месте и в движении. Ведение мяча с изменением скорости.

		1



		21

		Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски одной рукой с места. Учебная игра по упрощенным правилам.

		1



		22

		Ведение мяча. Вырывание и выбивание мяча. Броски одной рукой в движении. Индивидуальная техника защиты. Учебная игра.

		1



		23

		Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Учебная игра. Тактика игры: свободное нападение.

		1



		24

		Учебная игра. Тактика игры: взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Организаторские умения

		1



		25

		Учебная игра. Тактика свободного нападения. Организаторские умения

		1



		

		Гимнастика с элементами акробатики – 21 час.

		



		26

		Техника безопасности. История гимнастики. Организующие команды и приемы. Развитие координации.

		1



		27

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. ОРУ  без предмета.  Развитие гибкости и силы

		1



		28

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Организующие команды. ОРУ  без предмета.  Развитие гибкости и силы

		1



		29

		Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Силовые способности. Развитие гибкости.

		1



		30

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Опорный прыжок. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		31

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		32

		Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей

		1



		33

		Акробатика. Комбинация из разученных  упражнений. Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		34

		Урок-соревнование - акробатические упражнения.

		1



		35

		Организаторские умения. Опорный прыжок.

		1



		36

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		37

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		38

		Упражнения на равновесие на гимнастическом бревне. Развитие гибкости, силовых способностей. 

		1



		39

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей. 

		1



		40

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		41

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей 

		1



		42

		Висы и упоры. Подтягивания на результат. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		43

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей.

		1



		44

		Акробатические упражнения. Развитие гибкости, силовых способностей.

		1



		45

		Комплексы упражнений с обручами, скакалками.

		1



		46

		Комплексы упражнений для развития гибкости

		1



		

		Лыжный спорт – 15 часов..

		



		47

		Характеристика вида спорта. Выдающиеся отечественные спортсмены. Подбор инвентаря. Правила соревнований по лыжным гонкам.

		1



		48

		Техника безопасности. Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход. Поворот на месте переступанием.

		1



		49

		Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Бег подистанции до 1,5 км.

		1



		50

		 Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход

Знания.

		1



		51

		Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Бег по дистанции до 1,5 км

		1



		52

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Поворот на месте махом. 

		1



		53

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Лыжные эстафеты.

		1



		54

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Бег по дистанции освоенными способами.

		1



		55

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Поворот на месте махом.

		1



		56

		Техника лыжных ходов подъем «елочкой».  Игра «Гонка с преследованием.»

		1



		57

		Техника лыжных ходов повороты упором. Бег по дистанции до 2 км.

		1



		58

		Техника лыжных ходов повороты упором. Игра «Гонка с выбыванием»

		1



		59

		Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход. Бег по дистанции до 2,5 км.

		1



		60

		Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход.

		1



		61

		Торможение упором. Прохождение дистанции 2 км. на время 

		1



		

		Спортивные игры – футбол – 6 часов.

		



		62

		Основные приёмы игры в футбол. Ведение мяча по прямой ведущей и неведущей ногой. Остановка катящегося мяча. Учебная игра.

		1



		63

		Ведение мяча по прямой с изменением направления движения. Прием мяча. Учебная игра.

		1



		64

		Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Удар по воротам. Учебная игра.

		1



		65

		Нападение в игровых заданиях 3х1, 2х1. Учебная игра.

		1



		66

		Комбинации из освоенных элементов: пас – прием – остановка – удар по воротам. Учебная игра.

		1



		67

		Организаторские умения. Подготовка места проведения игры. Судейство. Разминка. Учебная игра.

		1



		

		Спортивные игры волейбол – 15 часов.

		



		68

		Техника безопасности. История волейбола. Стойки игрока. Техника передвижения. 

		1



		69

		Стойки и перемещения. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы рук

		1



		70

		Передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		71

		Подача мяча. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		72

		Передвижение игрока.Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		73

		Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц рук.

		1



		74

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц рук.

		1



		75

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц рук. правилам. 

		1



		76

		Передача мяча сверху двумя руками.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища

		1



		77

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища

		1



		78

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		79

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		80

		Передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперед.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища 

		1



		81

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		82

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		

		Спортивнее игры – баскетбол – 5 часов

		



		83

		Ведение мяча. Перехват мяча. Броски.

		1



		84

		Ведение мяча. Вырывание и выбивание мяча. Броски. Учебная игра

		1



		85

		Учебная игра. Нападение быстрым прорывом. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		86

		Перехват мяча. Учебная игра. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		87

		Учебная игра. Нападение быстрым прорывом. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		

		Легкая атлетика – 15 часов.

		



		88

		Прыжки в высоту способом «перешагивание».  Первая помощь при травмах

		1



		89

		Прыжки в высоту способом «перешагивание»

 Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей

		1



		90

		Прыжки в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		91

		Бег на короткие дистанции. Метание малого мяча. Развитие скоростных способностей

		1



		92

		Бег на короткие дистанции Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		93

		Бег на короткие дистанции. Метание малого мяча. Развитие выносливости. Организаторские умения

		1



		94

		Бег на длинные дистанции. Тестирование. Организаторские умения

		1



		95

		Организаторские умения Тестирование

		1



		96

		Организаторские умения. Тестирование. 

		1



		97

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		98

		Прыжки в длину  с места на результат, с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		99

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		100

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		101

		Прыжки в длину  с места на результат, с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		102

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1









8 класс.



		№

п/п

		Тема раздела

Тема урока

		Количество часов



		

		Легкая атлетика – 15 часов.

		



		1

		Техника безопасности. Характеристика возрастных и половых особенностей организма и их связь с показателями физического развития. Старты с разных положений. Беговые упражнения. 

		1



		2

		Техника спринтерского бега. Низкий старт. Правила соревнований по спринтерскому  бегу.

		1



		3

		Низкий старт. Бег по дистанции.  Контрольное упражнение челночный бег 3х10.

		1



		4

		Низкий старт. Финиширование. Овладение организаторскими умениями: подача команд в спринтерском беге.

		1



		5

		Контрольное упражнение; бег 30 м   на время. Овладение  самостоятельными занятиями: выполнение упражнений для подготовки  к сдачи контрольного упражнения. Выдающиеся легкоатлеты России.

		1



		6

		Метание мяча в цель. Правила соревнований по метаниям. Комплекс упражнений, направленный на развитие плечевого пояса.

		1



		7

		Метание мяча на дальность с места. Овладение  организаторскими умениями: организация работы в поле, на линии метания.

		1



		8

		Метание мяча с разбега.  Овладение  самостоятельными занятиями: выполнение упражнений для подготовки  к метанию мяча

		1



		9

		Контрольное упражнение: бросок мяча 1 кг. двумя  руками из положения сидя. Организаторские умения: подготовка места для сдачи норматива. 

		1



		10

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».  Разбег и отталкивание. Овладение самостоятельными занятиями: выполнение подводящих беговых упражнений

		1



		11

		Контрольное упражнение: прыжки в длину с места. Овладение  организаторскими умениями: подготовка места для сдачи норматива, измерение результата. 

		1



		12

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Полет и приземление. Правила соревнований по прыжкам в длину.

		1



		13

		Контрольное упражнение: прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Овладение организаторскими умениями: подготовка места для сдачи норматива, измерение результата

		1



		14

		Бег в равномерном темпе до 20 мин. Овладение  самоконтролем: выбор темпа бега, 

		1



		15

		Контрольное упражнение: бег  2000 м. Организаторские умения: подача команды, запись результатов.

		1



		

		Спортивные игры – баскетбол – 10 часов.

		



		16

		Техника безопасности. История баскетбола. Правила игры. Стойки игрока. Техника передвижений, остановок, поворотов. Учебная игра.  

		1



		17

		Техника вырывания и выбивания мяча. Ведение мяча на месте в высокой и средней стойке, в движении с изменением направления. Овладение организаторскими умениями: подготовка инвентаря к занятиям. Учебная игра.

		1



		18

		Техника перехвата мяча  Ведение мяча на месте и в движении с изменением скорости. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением. Учебная игра.

		1



		19

		Остановка двумя шагами. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте. Овладение организаторскими умениями: судейство учебной игры.

		1



		20

		Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2. Ловля и передача мяча одной рукой на месте и в движении. Ведение мяча с изменением скорости. Учебная игра.

		1



		21

		Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски одной рукой с места. Овладение организаторскими умениями: судейство учебной игры.

		1



		22

		Дальнейшее закрепление техники владения мячом. Вырывание и выбивание мяча. Броски одной рукой в движении. Индивидуальная техника защиты. Учебная игра.

		1



		23

		Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Учебная игра. Тактика игры: свободное нападение.

		1



		24

		Учебная игра. Тактика игры: взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Организаторские умения: судейство учебной игры.

		1



		25

		Учебная игра. Тактика свободного нападения. Организаторские умения

		1



		

		Гимнастика с элементами акробатики – 21 час.

		



		26

		Техника безопасности. История гимнастики. Организующие команды и приемы. Развитие координации.

		1



		27

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. ОРУ  без предмета.  Развитие гибкости и силы

		1



		28

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Организующие команды. ОРУ  без предмета.  Развитие гибкости и силы

		1



		29

		Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Силовые способности. Развитие гибкости.

		1



		30

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Опорный прыжок. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		31

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		32

		Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей

		1



		33

		Акробатика. Комбинация из разученных  упражнений.Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		34

		Урок-соревнование - акробатические упражнения.

		1



		35

		Организаторские умения. Опорный прыжок.

		1



		36

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		37

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		38

		Упражнения на равновесие на гимнастическом бревне. Развитие гибкости, силовых способностей. 

		1



		39

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей. 

		1



		40

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		41

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей 

		1



		42

		Висы и упоры. Подтягивания на результат. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		43

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей.

		1



		44

		Акробатические упражнения. Развитие гибкости, силовых способностей.

		1



		45

		Комплексы упражнений с обручами, скакалками.

		1



		46

		Комплексы упражнений для развития гибкости

		1



		

		Лыжный спорт – 15 часов.

		



		47

		Характеристика вида спорта. Выдающиеся отечественные спортсмены. Подбор инвентаря. Правила соревнований по лыжным гонкам.

		1



		48

		Техника безопасности. Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход. Поворот на месте переступанием.

		1



		49

		Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Бег подистанции до 1,5 км.

		1



		50

		 Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход

Знания.

		1



		51

		Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Бег по дистанции до 1,5 км

		1



		52

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Поворот на месте махом. 

		1



		53

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Лыжные эстафеты.

		1



		54

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Бег по дистанции освоенными способами.

		1



		55

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Поворот на месте махом.

		1



		56

		Техника лыжных ходов подъем «елочкой».  Игра «Гонка с преследованием.»

		1



		57

		Техника лыжных ходов повороты упором. Бег по дистанции до 2 км.

		1



		58

		Техника лыжных ходов повороты упором. Игра «Гонка с выбыванием»

		1



		59

		Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход. Бег по дистанции до 2,5 км.

		1



		60

		Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход.

		1



		61

		Торможение упором. Прохождение дистанции до 2,5 км.

		1



		

		Спортивные игры – футбол – 6 часов.

		



		62

		Основные приёмы игры в футбол. Ведение мяча по прямой ведущей и неведущей ногой. Остановка катящегося мяча. Учебная игра.

		1



		63

		Ведение мяча по прямой с изменением направления движения. Прием мяча. Учебная игра.

		1



		64

		Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Удар по воротам. Учебная игра.

		1



		65

		Нападение в игровых заданиях 3х1, 2х1. Учебная игра.

		1



		66

		Комбинации из освоенных элементов: пас – прием – остановка – удар по воротам. Учебная игра.

		1



		67

		Организаторские умения. Подготовка места проведения игры. Судейство. Разминка. Учебная игра.

		1



		

		Спортивные игры – волейбол 15 часов

		



		68

		Техника безопасности. История волейбола. Стойки игрока. Техника передвижения. 

		1



		69

		Стойки и перемещения. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы рук

		1



		70

		Передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		71

		Подача мяча. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		72

		Передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		73

		Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц рук.

		1



		74

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц рук.

		1



		75

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц рук. правилам. 

		1



		76

		Передача мяча сверху двумя руками.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища

		1



		77

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища

		1



		78

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		79

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		80

		Передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперед.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища 

		1



		81

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		82

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		

		Спортивнее игры – баскетбол -5 часов.

		



		83

		Ведение мяча. Перехват мяча. Броски.

		1



		84

		Ведение мяча. Вырывание и выбивание мяча. Броски. Учебная игра

		1



		85

		Учебная игра. Нападение быстрым прорывом. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		86

		Перехват мяча. Учебная игра. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		87

		Учебная игра. Нападение быстрым прорывом. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		

		Легкая атлетика – 15 часов.

		



		88

		Прыжки в высоту способом «перешагивание».  Первая помощь при травмах

		1



		89

		Прыжки в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей

		1



		90

		Прыжки в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		91

		Бег на короткие дистанции. Метание малого мяча. Развитие скоростных способностей

		1



		92

		Бег на короткие дистанции Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		93

		Бег на короткие дистанции. Метание малого мяча. Развитие выносливости. Организаторские умения

		1



		94

		Бег на длинные дистанции. Тестирование. Организаторские умения

		1



		95

		Организаторские умения Тестирование

		1



		96

		Организаторские умения. Тестирование. 

		1



		97

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		98

		Прыжки в длину  с места на результат, с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		99

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		100

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		101

		Прыжки в длину  с места на результат, с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		102

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1







9 класс

		№

п/п

		Тема раздела

Тема урока

		Количество часов



		

		Легкая атлетика – 15 часов.

		



		1

		Техника безопасности. Характеристика возрастных и половых особенностей организма и их связь с показателями физического развития. Старты с разных положений. Беговые упражнения. 

		1



		2

		Техника спринтерского бега. Низкий старт. Правила соревнований по спринтерскому  бегу.

		1



		3

		Низкий старт. Бег по дистанции.  Контрольное упражнение челночный бег 3х10.

		1



		4

		Низкий старт. Финиширование. Овладение организаторскими умениями: подача команд в спринтерском беге.

		1



		5

		Контрольное упражнение; бег 30 м   на время. Овладение  самостоятельными занятиями: выполнение упражнений для подготовки  к сдачи контрольного упражнения. Выдающиеся легкоатлеты России.

		1



		6

		Метание мяча в цель. Правила соревнований по метаниям. Комплекс упражнений, направленный на развитие плечевого пояса.

		1



		7

		Метание мяча на дальность с места. Овладение  организаторскими умениями: организация работы в поле, на линии метания.

		1



		8

		Метание мяча с разбега.  Овладение  самостоятельными занятиями: выполнение упражнений для подготовки  к метанию мяча

		1



		9

		Контрольное упражнение: бросок мяча 1 кг. двумя  руками из положения сидя. Организаторские умения: подготовка места для сдачи норматива. 

		1



		10

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».  Разбег и отталкивание. Овладение самостоятельными занятиями: выполнение подводящих беговых упражнений

		1



		11

		Контрольное упражнение: прыжки в длину с места. Овладение  организаторскими умениями: подготовка места для сдачи норматива, измерение результата. 

		1



		12

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Полет и приземление. Правила соревнований по прыжкам в длину.

		1



		13

		Контрольное упражнение: прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Овладение организаторскими умениями: подготовка места для сдачи норматива, измерение результата

		1



		14

		Бег в равномерном темпе до 20 мин. Овладение  самоконтролем: выбор темпа бега, 

		1



		15

		Контрольное упражнение: бег  2000 м. Организаторские умения: подача команды, запись результатов.

		1



		

		Спортивные игры – баскетбол – 10 часов.

		



		16

		Техника безопасности. История баскетбола. Правила игры. Стойки игрока. Техника передвижений, остановок, поворотов. Учебная игра.  

		1



		17

		Техника вырывания и выбивания мяча. Ведение мяча на месте в высокой и средней стойке, в движении с изменением направления. Овладение организаторскими умениями: подготовка инвентаря к занятиям. Учебная игра.

		1



		18

		Техника перехвата мяча  Ведение мяча на месте и в движении с изменением скорости. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением. Учебная игра.

		1



		19

		Остановка двумя шагами. Ловля и передача мяча двумя руками от груди. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте. Овладение организаторскими умениями: судейство учебной игры.

		1



		20

		Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2. Ловля и передача мяча одной рукой на месте и в движении. Ведение мяча с изменением скорости. Учебная игра.

		1



		21

		Ведение мяча с изменением направления и скорости. Броски одной рукой с места. Овладение организаторскими умениями: судейство учебной игры.

		1



		22

		Дальнейшее закрепление техники владения мячом. Вырывание и выбивание мяча. Броски одной рукой в движении. Индивидуальная техника защиты. Учебная игра.

		1



		23

		Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Учебная игра. Тактика игры: свободное нападение.

		1



		24

		Учебная игра. Тактика игры: взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Организаторские умения: судейство учебной игры.

		1



		25

		Учебная игра. Тактика свободного нападения. Организаторские умения

		1



		

		Гимнастика с элементами акробатики – 21 час.

		



		26

		Техника безопасности. История гимнастики. Организующие команды и приемы. Развитие координации.

		1



		27

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. ОРУ  без предмета.  Развитие гибкости и силы

		1



		28

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Организующие команды. ОРУ  без предмета.  Развитие гибкости и силы

		1



		29

		Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Силовые способности. Развитие гибкости.

		1



		30

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Опорный прыжок. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		31

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		32

		Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей

		1



		33

		Акробатика. Комбинация из разученных  упражнений. Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		34

		Урок-соревнование - акробатические упражнения.

		1



		35

		Организаторские умения. Опорный прыжок.

		1



		36

		Акробатические упражнения. Висы и упоры. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		37

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей

		1



		38

		Упражнения на равновесие на гимнастическом бревне. Развитие гибкости, силовых способностей. 

		1



		39

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей. 

		1



		40

		Физкультурно-оздоровительная деятельность. Полоса препятствий.

		1



		41

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей 

		1



		42

		Висы и упоры. Подтягивания на результат. Развитие гибкости, скоростно-силовых способностей.

		1



		43

		Лазание по канату в 3 приема. Развитие гибкости, силовых способностей.

		1



		44

		Акробатические упражнения. Развитие гибкости, силовых способностей.

		1



		45

		Комплексы упражнений с обручами, скакалками.

		1



		46

		Комплексы упражнений для развития гибкости

		1



		

		Лыжный спорт – 15 часов.

		



		47

		Характеристика вида спорта. Выдающиеся отечественные спортсмены. Подбор инвентаря. Правила соревнований по лыжным гонкам.

		1



		48

		Техника безопасности. Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход. Поворот на месте переступанием.

		1



		49

		Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Бег подистанции до 1,5 км.

		1



		50

		 Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Знания.

		1



		51

		Техника лыжных ходов: попеременный двухшажный ход. Бег по дистанции до 1,5 км

		1



		52

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Поворот на месте махом. 

		1



		53

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Лыжные эстафеты.

		1



		54

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Бег по дистанции освоенными способами.

		1



		55

		Техника лыжных ходов одновременный бесшажный ход. Поворот на месте махом.

		1



		56

		Техника лыжных ходов подъем «елочкой».  Игра «Гонка с преследованием»

		1



		57

		Техника лыжных ходов повороты упором. Бег по дистанции до 2 км.

		1



		58

		Техника лыжных ходов повороты упором. Игра «Гонка с выбыванием»

		1



		59

		Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход. Бег по дистанции до 2,5 км.

		1



		60

		Техника лыжных ходов попеременный двухшажный ход.

		1



		61

		Торможение упором. Прохождение дистанции до 2,5 км.

		1



		

		Спортивные игры – футбол – 6 часов.

		



		62

		Основные приёмы игры в футбол. Ведение мяча по прямой ведущей и неведущей ногой. Остановка катящегося мяча. Учебная игра.

		1



		63

		Ведение мяча по прямой с изменением направления движения. Прием мяча. Учебная игра.

		1



		64

		Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Удар по воротам. Учебная игра.

		1



		65

		Нападение в игровых заданиях 3х1, 2х1. Учебная игра.

		1



		66

		Комбинации из освоенных элементов: пас – прием – остановка – удар по воротам. Учебная игра.

		1



		67

		Организаторские умения. Подготовка места проведения игры. Судейство. Разминка. Учебная игра.

		1



		

		Спортивные игры – волейбол 15 часов

		



		68

		Техника безопасности. История волейбола.

Стойки игрока. Техника передвижения. 

		1



		69

		Стойки и перемещения. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы рук

		1



		70

		Передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		71

		Подача мяча. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		72

		Передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками. Развитие силы мышц туловища

		1



		73

		Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц рук.

		1



		74

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц рук.

		1



		75

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы мышц рук. правилам. 

		1



		76

		Передача мяча сверху двумя руками.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища

		1



		77

		Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища

		1



		78

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		79

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		80

		Передача мяча сверху двумя руками после перемещения вперед.  Подача мяча. Игра по упрощенным правилам. Тактика игры. Развитие силы мышц туловища 

		1



		81

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		82

		Прием мяча снизу двумя руками на месте. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. Развитие силы рук.  

		1



		

		Спортивнее игры – баскетбол -5 часов.

		



		83

		Ведение мяча. Перехват мяча. Броски.

		1



		84

		Ведение мяча. Вырывание и выбивание мяча. Броски. Учебная игра

		1



		85

		Учебная игра. Нападение быстрым прорывом. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		86

		Перехват мяча. Учебная игра. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		87

		Учебная игра. Нападение быстрым прорывом. Тактика игры. Организаторские умения

		1



		

		Легкая атлетика – 15 часов.

		



		88

		Прыжки в высоту способом «перешагивание».  Первая помощь при травмах

		1



		89

		Прыжки в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей

		1



		90

		Прыжки в высоту способом «перешагивание». Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		91

		Бег на короткие дистанции. Метание малого мяча. Развитие скоростных способностей

		1



		92

		Бег на короткие дистанции Метание малого мяча. Развитие скоростно-силовых способностей. Организаторские умения

		1



		93

		Бег на короткие дистанции. Метание малого мяча.

Развитие выносливости. Организаторские умения

		1



		94

		Бег на длинные дистанции. Тестирование. Организаторские умения

		1



		95

		Организаторские умения Тестирование

		1



		96

		Организаторские умения. Тестирование. 

		1



		97

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		98

		Прыжки в длину  с места на результат, с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		99

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		100

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		101

		Прыжки в длину  с места на результат, с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты с элементами легкой атлетики. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1



		102

		Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Лапта. Развитие скоростно-силовых качеств. 

		1








