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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета

Представленная программа обеспечивает достижение лич​ностных, метапредметных и предметных результатов. 

Личностные результаты: 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
. подготовка к выполнению нормативов  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса « Готов к труду и обороне ( ГТО)».
Метапредметные результаты: 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

 • формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;

 • овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 

Выпускник научится: 
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;

· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;

· проплывать учебную дистанцию вольным стилем.
· использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа       жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению  нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне»(ГТО)».
· владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью.

· владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
· владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использовать их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
· владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности
Нормативно-тестирующая часть Всероссийского Физкультурно-спортивного комплекса ГТО 
	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Мальчики

Серебряный знак
	Мальчики

Золотой знак
	Девочки

Серебряный знак
	Девочки

Золотой знак

	1
	Бег 60 м (сек)
	10,2
	9,4
	10,4
	9,8

	2
	Бег 1,5 км (мин,сек)
	7,30
	7,00
	8,00
	7,30

	
	Или 2 км(мин,сек)
	10,30
	9,30
	12,30
	11,20

	3
	Прыжок в длину с разбега(м,см)
	3,20
	3,50
	3,00
	3,20

	
	Прыжок в длину с места (м,см)
	1,70
	1,90
	1,50
	1,65

	4
	Метание мяча 150г(м)
	31
	39
	19
	26

	5
	Подтягивание на высокой перекладине из виса (кол-во раз)
	5
	8
	-
	-

	
	или подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа (кол-во раз)
	-
	-
	15
	19

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	15
	18
	10
	14

	6
	Бег на лыжах 2 км (мин,сек)
	14,00
	13,00
	14,30
	14,00

	
	Или 3 км(мин,сек)
	21,30
	19,00
	22,00
	21,30

	7
	Наклон вперёд из положения стоя с прямыми ногами
	Достать до пола пальцами
	Достать до пола ладонями
	Достать до пола пальцами
	Достать до пола ладонями

	8
	Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия из положения сидя. Дистанция-5 м(очки)
	20
	25
	20
	25

	9
	 Туристический поход с проверкой туристических навыков
	 В соответствии
	с
	возрастными
	требованиями

	
	
	
	
	
	


                                                                         2.Содержание учебного предмета 
5 класс
Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России.  Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность   Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне»(ГТО)».

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов,  предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне» (ГТО)» )»;совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях( на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции: прыжки в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в спортивных играх(баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе);технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.

Гимнастика с основами акробатики: Техника безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики. 

 Организующие команды и приемы.  Акробатические упражнения и комбинации. Перекаты. 2 кувырка вперёд. Стойка на лопатках прогнувшись. 2-3 кувырка назад.  Из положения лёжа на спине мост. Перекат вперед в упор присев 2-3 кувырка вперёд. Лазание по наклонной скамейке в упоре присев. Мост из положения стоя.  Стойка на лопатках, кувырок вперед.  Стойка на лопатках, кувырок назад.

    Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах ( висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазанье по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
 Упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ходьба по бревну приставными шагами. Соскок с бревна прогнувшись. Акробатическое соединение из элементов на бревне.  Прыжок  через гимнастического козла.

 Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки)  Освоение танцевальных элементов. 

 Легкая атлетика: Инструктаж по технике безопасности на уроках по лёгкой атлетике. Беговые упражнения. Бег с высокого старта. Высокий старт с пробеганием. Бег с низкого старта.  Низкий старт и стартовый разгон. Бег 1000 метров без учета времени. Спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча. Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места и с разбега. Прыжки в длину с разбега.   Прыжки в высоту способом перешагивание. Прыжок в длину в шаге с приземлением на обе ноги.  Прыжки в высоту с разбега согнув ноги. 

  Упражнения в метании малого мяча.   Бросок мяча  с места в цель с 6 метрового расстояния.  

Кроссовая подготовка: Бег 1000 метров без учета времени. Смешанное передвижение 2км. Бег с преодолением препятствий

 Спортивные игры: технические действия тактические приемы  в футболе, мини-футболе, волейболе, баскетболе. Правила спортивных игр. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.

Мини-футбол: Техника безопасности на уроках по мини- футболу. Передачи мяча. Ловля мяча после удара в мини футболе. Удары по мячу в парах. Передачи мяча ногой в парах в мини футболе. Удар мяча по воротам. Остановка и передача мяча. Передачи мяча в движении в мини футболе. Приём мяча в воротах. Перемещения и пробежки в мини футболе Удары по мячу с набрасывания партнёром в мини- футболе.

Баскетбол: Техника безопасности на уроках по спортивным играм. Обучение броску баскетбольного мяча способом из-за головы. Передачи мяча в парах в движении. Перебрасывание мяча в шеренгах. Бросок баскетбольного мяча способом из за головы. Прыжки вокруг своей оси на двух ногах с мячом в руках. Передачи мяча в парах и тройках. Передачи мяча в движении. Бросок мяча в кольцо. Эстафеты с передачей малого мяча. Учебная игра в баскетбол по упрощённым правилам.

Волейбол: Перебрасывание мяча через сетку в парах. Передачи мяча в парах через сетку.  Нижняя прямая подача. Передачи мяча снизу через сетку.
Плавание. Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.  Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Выдох в воду. Плавание на груди и спине вольным стилем. Гребок одной и двумя руками. Работа ног.
 Лыжные гонки: Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъёмов, поворотов, торможений. Передвижение на лыжах разными способами. Передвижения ступающим шагом. Передвижения скользящим шагом. Медленное передвижение 1 км. Одновременный одношажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Передвижение скользящим шагом без палок. Лыжные гонки 1 км.

   Подъемы, спуски, повороты, торможения. Спуск со склона в низкой стойке. Передвижение ступающим шагом. Подъём на склон лесенкой. Спуск со склона в средней стойке. Подъём на склон наискось. Торможение плугом. Преодоление ворот при спуске. Подъём на склон полуёлочкой. Торможение упором. Спуски с поворотами. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).
Упражнения культурно-эстетической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.

Элементы техники национальных видов спорта.
6 класс

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

  Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.   Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая  Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств  Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни  Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития.  

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.  

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.  Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность   Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне»(ГТО)».

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов,  предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне» (ГТО)» )»;совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях( на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции: прыжки в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в спортивных играх(баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе);технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Техника безопасности на уроках по гимнастике. Акробатические упражнения и комбинации. 2 кувырка вперёд.  Кувырок назад в полушпагат.  Стойка на голове и руках. Мост. Переход с моста на одно колено. Кувырок вперёд и назад слитно.  Акробатическое соединение из элементов. Стойка на голове и руках. Кувырок назад в полушпагат. Акробатическое соединение из элементов. Длинный кувырок прыжком с места.  

  Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах ( висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазанье по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
Упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Вис на подколенках – опускание в упор присев.  Соскок перемахом одной ноги. Переворот в упор махом и толчком . Шаги «Польки» на бревне высотой 110см. Опорный прыжок согнув ноги через козла в ширину. Прыжок боком через коня с поворотом на 90. Опорный прыжок через козла. Опорный прыжок через коня с поворотом на 90

Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки).

 Легкая атлетика: Правила безопасности на уроках  по лёгкой атлетике.  Беговые упражнения. Бег с высокого старта. Низкий старт и стартовый разгон. Бег 60 метров с низкого старта.  Медленный бег 9 минут. Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту  перешагиванием.  Прыжки в высоту с разбега согнув ноги. Прыжок в длину в шаге с приземлением на обе ноги. Спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.
Упражнения в метании малого мяча. Метание мяча 150г с двух-трёх шагов разбега. Метание малого мяча в горизонтальную цель
Кроссовая подготовка: Бег по пересечённой местности. Бег с преодолением препятствий. Смешанное передвижение 3 км. Смешанное передвижение 5км.- зачёт. 

 Фитнес-аэробика: Техника безопасности на уроках по фитнес-аэробике. Запрещённые упражнения на занятиях аэробикой. Альтернативные шаги. Базовые и альтернативные шаги в аэробике с движениями рук. Обучение перемещениям в аэробике – диагональ, круг, квадрат.  Базовые элементы и их разновидности в среднем темпе. Обучение элементам ирландских танцев. Обучение упражнениям в кругу- шаги, выпады, подскоки.  

Спортивные игры: технические действия тактические приемы  в футболе, мини-футболе, волейболе, баскетболе. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. 

Баскетбол: Правила безопасности на уроках по баскетболу. Броски по кольцу после ведения.Штрафной бросок.  Передачи в парах в движении. Передачи одной рукой от груди. Передачи в парах и тройках в движении.Учебная игра в баскетбол. Штрафной бросок.

 Ведение и передачи мяча в парах. Тактические действия в защите.  Броски по кольцу после ведения. Стойка игрока передвижение по площадке в баскетболе.  Ловля и передачи мяча с перемещением. Бросок мяча одной рукой с места. Ведение мяча от кольца к кольцу.    Штрафной бросок в кольцо- зачёт.
Плавание. Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.  Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Выдох в воду. Гребок двумя руками. Работа ног. Плавание на груди и спине вольным стилем. Кроль на груди, на спине.
Лыжные гонки: Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке. Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъёмов, поворотов, торможений.  Передвижение на лыжах разными способами. Передвижения ступающим шагом. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Одновременный  одношажный ход. Повторные отрезки 3 по 300 метров. Лыжные гонки 2км.- зачёт

 Подъемы, спуски, повороты, торможения. Торможение плугом. Повороты плугом. Спуски с поворотами. Спуск со склона в основной стойке. Торможение упором. Подъём на склон лесенкой. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени;  передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).
Упражнения культурно-эстетической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.

Элементы техники национальных видов спорта.
7 класс

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности.   Олимпийское движение в России  Физическая культура в современном обществе.   

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
  Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.  . Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения.  Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).  . Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.  Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность   Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне»(ГТО)».

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов,  предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне» (ГТО)» )»;совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях( на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции: прыжки в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в спортивных играх(баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе);технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.

Гимнастика с основами акробатики: Техника безопасности на уроках по гимнастике.  Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. 2 кувырка вперёд. Длинный кувырок прыжком с места. Кувырок назад в полушпагат. Стойка на голове и руках. Мост из положения стоя с помощью - девочки. Переход с моста на одно колено. Кувырок вперёд и назад слитно.  Акробатическое соединение из элементов. Мост из положения стоя.  Длинный кувырок прыжком с места.  Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах ( висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазанье по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
  Упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Вис на подколенках – опускание в упор присев. Переворот в упор махом и толчком. Шаги «Польки» на бревне высотой 110см. Акробатическое соединение из элементов на бревне.  Опорный прыжок согнув ноги через козла в ширину. Прыжок боком через коня с поворотом на 90.  Шаги на бревне со взмахом ног и хлопками. Опорный прыжок через козла. Опорный прыжок через коня с поворотом на 90. 
Легкая атлетика: Правила безопасности на уроках  по лёгкой атлетике. Бег с высокого старта. Медленный бег 9 минут.  Беговые упражнения. Низкий старт и стартовый разгон. Бег 60 метров с низкого старта. Спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча. Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту способом  перешагивание. Прыжки в высоту с разбега 

согнув ноги.  Прыжок в длину в шаге с приземлением на обе ноги

  Упражнения в метании малого мяча. Метание малого мяча в горизонтальную цель.       Метание мяча 150г с двух-трёх шагов разбега.

  Кроссовая подготовка: Смешанное передвижение 4 км . Бег по пересечённой местности. Бег с преодолением препятствий. Медленный бег мальчики – 1,5км, девочки – 1км.  Бег 2 по 200 метров. Бег в гору

  Спортивные игры: технические действия тактические приемы  в футболе, мини-футболе, волейболе, баскетболе. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта:  городки, русская лапта. Технико-тактические действия и правила.

Баскетбол: Правила безопасности на уроках по баскетболу. Передачи в парах. Броски по кольцу после ведения. Штрафной бросок. Передачи и перемещения в баскетболе. Передачи в парах и тройках в движении.  Передачи одной рукой от груди. Перемещения и стойки баскетболиста. Передачи в парах в движении. Штрафной бросок. Учебная игра в баскетбол. Передачи в парах, тройках.  Бросок мяча после ведения. Учебная игра в баскетбол. Защитные действия под кольцом.  Бросок в кольцо в 3 очковой зоне.  Штрафной бросок-зачёт. Ведение мяча от кольца к кольцу. Передачи  мяча со сменой  мест. Действие игрока в защите в баскетболе. Стойка игрока передвижение по площадке в баскетболе.  Ловля и передачи мяча с перемещением. Бросок мяча одной рукой с места.

Волейбол: Передачи мяча сверху в волейболе. Приём мяча снизу.  Нижняя прямая подача.  Приём мяча сверху через сетку в волейболе.  Нижняя прямая подача с 4-5 метров.  Передачи мяча в парах через сетку

  Плавание.  Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс. Выдох в воду. Толчок и скольжение. Плавание на груди и спине вольным стилем. Гребок двумя руками. Работа ног. Плавание на груди и спине вольным стилем. Кроль на груди, на спине. Брасс. Поворот флажком.Старт.
Лыжные гонки: Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке. Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъёмов, поворотов, торможений. Передвижение на лыжах разными способами. Одновременный  одношажный ход. Скользящий шаг без палок и с палками. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Повторные отрезки 3 по 300 метров. Лыжные гонки 3км.- зачёт

 Подъемы, спуски, повороты, торможения. Торможение плугом. Повороты плугом.  Повороты переступанием в движении. Спуски с поворотами. Подъем в гору скользящим шагом. Поворот на месте махом. Подъем в гору скользящим шагом. Торможение упором.  Спуск со склона в основной стойке

  Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях;     преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости).  
Упражнения культурно-эстетической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.

Элементы техники национальных видов спорта.

                                                                                    8 класс
Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности.   Олимпийское движение в России  Физическая культура в современном обществе.   

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
  Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.  . Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения.  Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).  . Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.  Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность   Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне»(ГТО)».

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов,  предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне» (ГТО)» )»;совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях( на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции: прыжки в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в спортивных играх(баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе);технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.

Гимнастика с основами акробатики: Техника безопасности на уроках по гимнастике.  Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. 2 кувырка вперёд. Длинный кувырок прыжком с места. Кувырок назад в полушпагат. Стойка на голове и руках. Мост из положения стоя с помощью - девочки. Переход с моста на одно колено. Кувырок вперёд и назад слитно.  Акробатическое соединение из элементов. Мост из положения стоя.  Длинный кувырок прыжком с места.  Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах ( висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазанье по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
 Упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Вис на подколенках – опускание в упор присев. Переворот в упор махом и толчком. Шаги «Польки» на бревне высотой 110см. Акробатическое соединение из элементов на бревне.  Опорный прыжок согнув ноги через козла в ширину. Прыжок боком через коня с поворотом на 90.  Шаги на бревне со взмахом ног и хлопками. Опорный прыжок через козла. Опорный прыжок через коня с поворотом на 90. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). 

Легкая атлетика: Правила безопасности на уроках  по лёгкой атлетике. Бег с высокого старта. Медленный бег 9 минут.  Беговые упражнения. Низкий старт и стартовый разгон. Бег 60 метров с низкого старта. Спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.  Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту способом  перешагивание. Прыжки в высоту с разбега 

согнув ноги.  Прыжок в длину в шаге с приземлением на обе ноги

  Упражнения в метании малого мяча. Метание малого мяча в горизонтальную цель. Метание мяча 150г с двух-трёх шагов разбега.

  Кроссовая подготовка: Смешанное передвижение 4 км . Бег по пересечённой местности. Бег с преодолением препятствий. Медленный бег мальчики – 1,5км, девочки – 1км.  Бег 2 по 200 метров. Бег в гору

  Спортивные игры: технические действия тактические приемы  в футболе, мини-футболе, волейболе, баскетболе. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: городки, русская лапта. Технико-тактические действия и правила.

Баскетбол: Правила безопасности на уроках по баскетболу. Передачи в парах. Броски по кольцу после ведения. Штрафной бросок. Передачи и перемещения в баскетболе. Передачи в парах и тройках в движении.  Передачи одной рукой от груди. Перемещения и стойки баскетболиста. Передачи в парах в движении. Штрафной бросок. Учебная игра в баскетбол. Передачи в парах, тройках.  Бросок мяча после ведения. Учебная игра в баскетбол. Защитные действия под кольцом.  Бросок в кольцо в 3 очковой зоне.  Штрафной бросок-зачёт. Ведение мяча от кольца к кольцу. Передачи  мяча со сменой  мест. Действие игрока в защите в баскетболе. Стойка игрока передвижение по площадке в баскетболе.  Ловля и передачи мяча с перемещением. Бросок мяча одной рукой с места.

Волейбол: Передачи мяча сверху в волейболе. Приём мяча снизу.  Нижняя прямая подача.  Приём мяча сверху через сетку в волейболе.  Нижняя прямая подача с 4-5 метров.  Передачи мяча в парах через сетку

  Плавание.  Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс. Выдох в воду. Толчок  и скольжение. Гребок двумя руками. Работа ног. Плавание на груди и спине вольным стилем. Брасс. Эстафета кролем на груди, на спине, брасс. Поворот способом флажок. Поворот кувырком.
Лыжные гонки: Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке. Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъёмов, поворотов, торможений.  Передвижение на лыжах разными способами. Одновременный  одношажный ход. Скользящий шаг без палок и с палками. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Повторные отрезки 3 по 300 метров. Лыжные гонки 3км.- зачёт

 Подъемы, спуски, повороты, торможения. Торможение плугом. Повороты плугом.  Повороты переступанием в движении. Спуски с поворотами. Подъем в гору скользящим шагом. Поворот на месте махом. Подъем в гору скользящим шагом. Торможение упором.  Спуск со склона в основной стойке

  Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях;     преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости).  
Упражнения культурно-эстетической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.

Элементы техники национальных видов спорта.
                                                                            9 класс

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения.  Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль.   Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.  Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность 
   Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне»(ГТО)».

  Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов,  предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортвным комплексом готов к труду и обороне» (ГТО)» )»;совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях( на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции: прыжки в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в спортивных играх(баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе);технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
         Гимнастика с основами акробатики: Техника безопасности на уроках по гимнастике. Акробатические упражнения и комбинации. (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты) Равновесие, выпад вперёд и кувырок вперёд. Из упора присев силой стойка на голове и руках. Мост из положения стоя-встать. Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю).Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см. Длинный кувырок с 3-4 шагов разбега. Кувырки вперёд и назад слитно. Стойка на голове. 
  Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах ( висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазанье по канату.

Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения Упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Сед углом на бревне. Вис прогнувшись с помощью. Опорный прыжок боком через коня. Опорный прыжок согнув ноги через козла в длину. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой.  Опорный прыжок через козла

 Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки).

  Легкая атлетика: Правила безопасности на уроках  по лёгкой атлетике. Беговые упражнения. Бег с высокого старта. Низкий старт и стартовый разгон. Медленный бег 11 минут. Техника передачи эстафеты сверху. Бег с низкого старта. Эстафетный бег. Спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.

    Прыжковые упражнения. Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту  с разбега. Прыжки в высоту с разбега согнув ноги. Прыжок в длину в шаге с приземлением на обе ноги.  Прыжки в высоту  перешагиванием.  Упражнения в метании малого мяча. Метание мяча 150г с двух-трёх шагов разбега.  Метание малого мяча в горизонтальную цель. Метание мяча на дальность с разбега.
 Кроссовая подготовка: Смешанное передвижение 3 км. Бег по пересечённой местности.  Смешанное передвижение 5км.- зачёт

Спортивные игры: технические приёмы и тактические действия в футболе, мини-футболе, волейболе, баскетболе.  Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта:городки, русская лапта. Технико-тактические действия и правила.

Мини- футбол: Техника безопасности на уроках по мини-футболу. Передача мяча в парах. Ловля мяча после удара. Удар серединой лба на месте. Вбрасывание мяча. Удар мяча по воротам. Удар по мячу внешней частью подъёма. Удар носком. Приём мяча в воротах после удара. Тактические действия в защите. Тактические действия в нападении. Передвижения, остановки без мяча и с мячом.

Баскетбол:  Правила безопасности на уроках по баскетболу. Передачи в тройках. Передачи мяча в движении

Броски по кольцу в прыжке. Передачи мяча в движении в парах и тройках.   Учебная игра в баскетбол. Действие двух нападающих против одного.  Передачи мяча в тройках и парах в движении и на месте.  Передвижения игрока. Повороты с мячом. Бросок мяча в движении двумя руками от головы.  Штрафной бросок-зачёт.  Передачи мяча в парах в движении с последующим броском в кольцо.  Передачи  мяча со сменой  мест. Броски по кольцу после ведения. Броски по кольцу после передачи. Стойка игрока передвижение по площадке в баскетболе. Ловля и передачи мяча с перемещением и бросок мяча в кольцо. Бросок мяча одной рукой с места.  

Волейбол:  Правила безопасности на уроках по волейболу. Верхняя прямая подача.  Прием мяча отраженного от сетки.

 Приём мяча снизу после подачи. Сочетание перемещений и приёмов.   Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.

 Варианты  блокирования (одиночное и парное), страховка. Нижняя прямая подача. Прием мяча отраженного от сетки.

Плавание. Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс. Плавание на груди и спине вольным стилем.. Гребок двумя руками. Работа ног. Плавание на груди и спине вольным стилем. Эстафета кроль на груди, на спине, брасс. Старт и вход в воду. Поворот кувырком.
Лыжные гонки: Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке. Основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъёмов, поворотов, торможений. Передвижение на лыжах разными способами. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Переход с одного хода на другой. Одновременный  одношажный ход. Одновременный бесшажный ход. Попеременный четырёхшажный ход. Коньковый ход дистанция до 4 км. Медленное передвижение на лыжах 3 км. Круговые эстафеты по 150 метров.  Бег на лыжах 4км свободным стилем – зачёт.

  Подъемы, спуски, повороты, торможения. Техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений. Торможение плугом. Торможение упором. Спуск со склона в низкой стойке. Преодоление подъемов и препятствий.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях;   метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств ,определяемым базовым видом спорта(гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание ,спортивные игры).
Упражнения культурно-эстетической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры

Тематическое планирование 5 класс
	№

	Название темы
	Количество часов

	1
	Физическая культура как область знаний 


	интегрировано

	1.1
	История и современное развитие физической культуры.

  
	интегрировано

	1.2
	Современное представление о физической культуре (основные понятия)

	интегрировано

	1.3
	Физическая культура человека

	интегрировано

	1.4
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой


	интегрировано

	1.5
	Оценка эффективности занятий физической культурой 


	интегрировано

	2
	Физическое совершенствование.
	интегрировано

	2.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	интегрировано

	3
	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность


	Интегрировано

	4
	Спортивно-оздоровительная деятельность 

	

	
	Лёгкая атлетика
	12 часов

	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по лёгкой атлетике.  Бег с высокого старта. Олимпийские игры древности. Всероссийский комплекс ГТО.
	1 час

	
	 Прыжок в длину с места и с разбега.
	1 час

	
	Бег с высокого старта.. Прыжок в длину с места и с разбега. Высокий старт с пробеганием. Олимпийское движение в России.
	1 час

	
	 Эстафеты. Подтягивание-зачёт. Беговые упражнения .  
	1 час

	
	 Бег 30 метров-зачёт. Бег с низкого старта. Физическая культура в современном обществе
	1 час

	
	 Прыжок в длину с места – зачёт. Организация и проведение пеших туристических походов.
	1 час

	
	 Бег с высокого старта.  Бросок набивного мяча – зачёт.
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон.
	1 час

	
	 Бег 1000 метров без учета времени. Беговые упражнения
	1 час

	
	 Прыжки в длину с разбега.
	1 час

	
	Упражнения в метании малого мяча.
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон.
	1 час

	
	 Удары по мячу в парах. . Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	1 час

	
	Подвижные игры, элементы спортивных игр.

	16 часов

	
	Баскетбол
	

	
	Техника безопасности на уроках по спортивным играм. Обучение броску баскетбольного мяча способом из-за головы. Здоровье и здоровый образ жизни
	1 час

	
	Коррекция осанки и телосложения Передачи мяча в парах в движении.
	1 час

	
	  Перебрасывание мяча в шеренгах.
	1 час

	
	 Бросок баскетбольного мяча способом из за головы
	1 час

	
	Прыжки вокруг своей оси на двух ногах с мячом в руках.
	1 час

	
	 Передачи мяча в парах и тройках. Технико-тактические действия и приемы игры в баскетбол
	1 час

	
	 Передачи мяча в парах и тройках
	1 час

	
	 Передачи мяча в движении. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.
	1 час

	
	 Бросок мяча в кольцо.
	1 час

	
	 Передачи мяча в парах и тройках. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения
	1 час

	
	Волейбол
	

	
	 Эстафеты с передачей малого мяча. Учебная игра в волейболбол по упрощённым правилам.
	1 час

	
	Перебрасывание мяча через сетку в парах. Правила спортивных игр
	1 час

	
	 Передачи мяча в парах через сетку. Нижняя прямая подача.
	1 час

	
	Передачи мяча снизу через сетку
	1 час

	
	Передачи мяча в парах через сетку. 
	1 час

	
	Нижняя прямая подача. Технико-тактические действия и приемы игры в волейбол
	1 час

	
	Плавание.   


	8 часов

	
	Техника безопасности на уроках плавания. Самонаблюдение и самоконтроль. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна
	1 час

	
	 Подводящие упражнения в лежании на воде
	1 час

	
	Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. . Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании.
	1 час

	
	  Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении.

	1 час

	
	Выдох в воду. Гребок одной  и двумя руками
	1 час

	
	Выдох в воду. Работа ног
	1 час

	
	Плавание на груди вольным стилем.


	1 час

	
	Плавание на спине вольным стилем.


	1 час

	
	Лыжные гонки 
	14 часов

	
	 Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой
	1 час

	
	 Передвижения ступающим шагом.  
	1 час

	
	Передвижение на лыжах разными способами. Передвижение скользящим шагом. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).


	1 час

	
	Спуск со склона в низкой стойке. 
	1 час

	
	 Медленное передвижение 1 км. Подъём на склон лесенкой
	1 час

	
	Совершенствование умения передвижения скользящим шагом. Одновременный одношажный ход.
	1 час

	
	Спуск со склона в средней стойке. Встречные эстафеты без палок Передвижения скользящим шагом.
	1 час

	
	 Подъём на склон наискось. Одновременный двухшажный ход.
	1 час

	
	 Передвижение на лыжах разными способами. Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.
	1 час

	
	Подъём на склон полуёлочкой. Передвижение скользящим шагом без палок. 
	1 час

	
	Развитие координационных способностей при спуске. Спуск со склона в низкой стойке
	1 час

	
	Торможение упором. Торможение плугом
	1 час

	
	 Спуски с поворотами.
	1 час

	
	Передвижения скользящим шагом. Лыжные гонки 1 км – зачёт. Торможение плугом
	1 час

	
	Гимнастика с основами акробатики
	8 часов

	
	Техника безопасности на уроках гимнастики с элементами акробатики. Перекаты . Организующие команды и приемы.  
	1 час

	
	2 кувырка вперёд. Стойка на лопатках  прогнувшись.
	1 час

	
	Акробатические упражнения и комбинации.  
	1 час

	
	Лазание, перелезание, ползание. 2-3 кувырка назад.
	1 час

	
	  Из положения лёжа на спине мост
	1 час

	
	Упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики)
	1 час

	
	  Стойка на лопатках, кувырок назад.
	1 час

	
	  Прыжок  через гимнастического козла.
	1 час

	
	Лёгкая атлетика.  


	11 часов

	
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Бег с высокого старта. Бег 30м.- зачёт. Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях
	1 час

	
	 Прыжок в длину с места-зачёт. Прыжки в высоту способом перешагивание.  
	1 час

	
	  Высокий старт и стартовый разгон. Бег 60м.- зачёт. Метание малого мяча по движущейся мишени
	1 час

	
	  Прыжки в длину с разбега. Преодоление препятствий разной сложности
	1 час

	
	  Бросок мяча  с места в цель с 6 метрового расстояния
	1 час

	
	  Прыжок в длину в шаге с приземлением на обе ноги. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.
	1 час

	
	  Прыжки в высоту с разбега согнув ноги. Общефизическая подготовка
	1 час

	
	 Упражнения в метании малого мяча
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Подтягивание- зачёт. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости).
	1 час

	
	1 км без учета времени
	1 час

	
	Кроссовая подготовка
	1час

	
	Бег по пересеченной местности
	1 час

	
	Смешанное передвижение 1км. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств
	1 час


Тематическое планирование 6 класс

	№

	Название темы
	Количество часов

	1
	Физическая культура как область знаний 
	 интегрировано

	1.1
	История и современное развитие физической культуры.

  
	интегрировано

	1.2
	Современное представление о физической культуре (основные понятия)

	интегрировано

	1.3
	Физическая культура человека

	интегрировано

	1.4
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой


	интегрировано

	1.5
	Оценка эффективности занятий физической культурой 


	интегрировано

	2
	Физическое совершенствование.
	интегрировано

	2.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	интегрировано

	3
	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность


	интегрировано

	4
	Спортивно-оздоровительная деятельность 

	интегрировано

	
	Лёгкая атлетика
	12 часов

	
	Правила безопасности на уроках  по лёгкой атлетике. Бег с высокого старта. 
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Бег 30 м.- зачёт. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Всероссийский комплекс ГТО.
	1 час

	
	Бег 60 метров с низкого старта .  Современные Олимпийские игры
	1 час

	
	Прыжки в длину с разбега. Подтягивание-зачёт
	1 час

	
	 Медленный бег 9 минут. Бег 60 метров с низкого старта. Здоровье и здоровый образ жизни.
	1 час

	
	Прыжки в длину с разбега. Бег 60м.-зачёт
	1 час

	
	Метание мяча 150г с двух-трёх шагов разбега. Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.
	1 час

	
	 Медленный бег-зачёт. Полоса препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.
	1 час

	
	Прыжки в длину с разбега. Бросок набивного мяча-зачёт 
	1 час

	
	Метание мяча 150г с двух-трёх шагов разбега 
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон 
	1 час

	
	Упражнения в метании малого мяча.
	1 час

	
	Плавание 
	10 часов

	
	Техника безопасности на уроках плавания. Самонаблюдение и самоконтроль. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна
	

	
	 Подводящие упражнения в лежании на воде
	1 час

	
	Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. . Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании.
	1 час

	
	Кроль на груди гребок одной и двумя руками

	1 час 

	
	Работа ног
	1 час

	
	  Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении.

	1 час

	
	Плавание на груди вольным стилем.


	1 час

	
	Плавание на спине вольным стилем.


	1 час

	
	Баскетбол
	5часов

	
	 Правила безопасности на уроках по баскетболу. Передачи в парах в движении
	1 час

	
	Броски по кольцу после ведения. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

	1 час

	
	Штрафной бросок.  
	1 час

	
	Передачи в парах в движении
	1 час

	
	 Передачи одной рукой от груди.  Правила спортивных игр.
	1час

	
	Гимнастика с основами акробатики
	8 часов

	
	Техника безопасности на уроках по гимнастике. 2 кувырка вперёд
	1 час

	
	Кувырок назад в полушпагат. 
	1 час

	
	Мост. Переход с моста на одно колено. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
	1 час

	
	Кувырок вперёд и назад слитно
	1 час

	
	 Акробатическое соединение из элементов. 
	1 час

	
	Стойка на голове и руках. Физическая культура в современном обществе
	1 час

	
	Кувырок назад в полушпагат. Акробатическое соединение из элементов. 
	1 час

	
	Опорный прыжок согнув ноги через козла в ширину.
	1 час

	 
	Лыжные гонки 
	14 часов

	
	Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке. Передвижения ступающим шагом .
	1 час

	
	Одновременный двухшажный ход
	1 час

	
	Торможение плугом. Индивидуальные комплексы адаптивной ( лечебной) физической культуры
	1 час

	
	Спуски с поворотами. Подъём на склон лесенкой
	1 час

	
	Торможение плугом. 
	1 час

	
	Повороты плугом. Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения
	1 час

	
	Спуски с поворотами. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
	1 час

	
	Одновременный  одношажный ход
	1 час

	
	Повторные отрезки 3 по 300 метров
	1 час

	
	Торможение плугом. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости).
	1 час

	
	Одновременный двухшажный ход
	1 час

	
	 Спуск со склона в основной стойке.Режим дня и его основное содержание
	1 час

	
	Торможение упором. Физическое развитие человека.
	1 час

	
	Лыжные гонки 2км.- зачёт
	1 час

	
	 Баскетбол
	11 часов

	
	Передачи в парах и тройках в движении.
	1 час

	
	Учебная игра в баскетбол. Штрафной бросок.  
	1 час

	
	 Ведение и передачи мяча в парах.  Специальная физическая подготовка.
	1 час

	
	Тактические действия в защите. Учебная игра в баскетбол. Игры по правилам.
	1 час

	
	 Броски по кольцу после ведения.  
	1 час

	
	Стойка игрока передвижение по площадке в баскетболе. Технико-тактические действия и правила. 


	1 час

	
	 Ловля и передачи мяча с перемещением
	1 час

	
	Бросок мяча одной рукой с места.  Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
	1 час

	
	 Ведение и передачи мяча в парах. Штрафной бросок в кольцо- зачёт.
	1 час

	
	Ведение мяча от кольца к кольцу. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств
	1 час

	
	Передачи одной рукой от груди. Технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. 


	1 час

	
	Лёгкая атлетика
	10 часов

	
	 Прыжки в высоту  перешагиванием.  Метание малого мяча по движущейся мишени
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Бег 60 м.-зачёт
	1 час

	
	 Метание малого мяча в горизонтальную цель. Бег 60 метров-зачёт
	1 час

	
	Бросок мяча  150г с разбега. Подтягивание – зачёт.
	1 час

	
	 Прыжки в высоту с разбега согнув ноги. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон
	1 час

	
	 Прыжок в длину в шаге с приземлением на обе ноги
	1 час

	
	Прыжок в длину с разбега
	1 час

	
	1000 метров
	1 час

	
	Бег по пересечённой местности
	1 час


 Тематическое планирование 7 класс

	№

	Название темы
	Количество часов

	1
	Физическая культура как область знаний 


	интегрировано

	1.1
	История и современное развитие физической культуры.

  
	интегрировано

	1.2
	Современное представление о физической культуре (основные понятия)

	интегрировано

	1.3
	Физическая культура человека

	интегрировано

	1.4
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой


	интегрировано

	1.5
	Оценка эффективности занятий физической культурой 


	интегрировано

	2
	Физическое совершенствование.
	интегрировано

	2.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	интегрировано

	3
	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность


	интегрировано

	4
	Спортивно-оздоровительная деятельность 

	интегрировано

	
	Лёгкая атлетика
	8 часов

	
	Правила безопасности на уроках  по лёгкой атлетике. Бег с высокого старта  
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Бег 30м.-зачёт. Беговые упражнения. Олимпийские игры древности. Всероссийский комплекс ГТО.
	1 час

	
	Бег 60 метров с низкого старта. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 


	1 час

	
	Прыжки в длину с разбега. Бег 60м.-зачёт. Прыжковые упражнения.
	1 час

	
	 Медленный бег 9 минут. Бег 60 метров с низкого старта. Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях.
	1 час

	
	Прыжки в длину с разбега. Подтягивание- зачёт. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	1 час

	
	Метание мяча 150г с двух-трёх шагов разбега. Бросок набивного мяча- зачёт.     
	1 час

	
	Упражнения в метании малого мяча. Национальные виды спорта: русская лапта. Игра по правилам.
	1 час

	
	Кроссовая подготовка
	4 часа

	
	 Смешанное передвижение 4 км.  
	1 час

	
	 Бег 2 по 200 метров. Бег в гору. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
	1 час

	
	Бег с преодолением препятствий. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
	1 час

	
	Медленный бег мальчики – 1,5км, девочки – 1км. 
	1 час

	
	Баскетбол
	10 часов

	
	 Правила безопасности на уроках по баскетболу. Передачи в парах
	1 час

	
	Броски по кольцу после ведения
	1 час

	
	Штрафной бросок. Передачи и перемещения в баскетболе
	1 час

	
	Передачи в парах и тройках в движении. Технико-тактические действия и приемы игры в  баскетбол.
	1 час

	
	 Передачи одной рукой от груди. Перемещения и стойки баскетболиста. 
	1 час

	
	Передачи в парах в движении. Штрафной бросок.
	1 час

	
	Учебная игра в баскетбол. Передачи в парах, тройках. Правила спортивных игр.
	1 час

	
	 Бросок мяча после ведения.  Игра в баскетбол.  
	1 час

	
	Учебная игра в баскетбол. Защитные действия под кольцом
	1 час

	
	 Бросок в кольцо в 3 очковой зоне.  Штрафной бросок-зачёт.  Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.
	1 час

	
	Плавание 
	10 часов

	
	Техника безопасности на уроках плавания. Самонаблюдение и самоконтроль. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна
	1 час

	
	 Подводящие упражнения в лежании на воде
	1 час

	
	Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. . Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании.
	1 час

	
	Гребок одной и двумя руками
	1 час

	
	Работа ног
	1 час

	
	  Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении.

	1 час

	
	Плавание на груди вольным стилем.


	 1 час

	
	Плавание на спине вольным стилем.


	1 час

	
	Брасс
	1 час

	
	Поворот способом флажок
	1 час

	
	Гимнастика с основами акробатики
	8 часов

	
	Техника безопасности на уроках по гимнастике. Организующие команды и приемы. 2 кувырка вперёд
	1 час

	
	Длинный кувырок прыжком с места
	1 час

	
	Кувырок назад в полушпагат. Оценка эффективности занятий
	1 час

	
	Стойка на голове и руках. Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.
	1час

	
	Мост из положения стоя с помощью девочки.
Переход с моста на одно колено
	1 час

	
	Кувырок вперёд и назад слитно. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). 
	1 час

	
	 Акробатическое соединение из элементов. Мост из положения стоя. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития.
	1 час

	
	Стойка на голове и руках. Упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики),
	1 час

	
	 Акробатическое соединение из элементов. Длинный кувырок прыжком с места
	1 час

	
	Опорный прыжок согнув ноги через козла в ширину
	1 час

	
	Прыжок боком через коня с поворотом на 90. Передвижение в висах и упорах
	1 час

	
	Лыжные гонки
	14 часов

	
	Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке. Одновременный  одношажный ход
	1 час

	
	Скользящий шаг без палок и с палками.


	1 час

	
	Одновременный двухшажный ход
	1 час

	
	Попеременный двухшажный ход
	1 час

	
	Торможение плугом.    
	1 час

	
	Повороты плугом.  Повороты переступанием в движении
	1час

	
	Спуски с поворотами. Подъемы, спуски, повороты, торможения
	1 час

	
	Одновременный двухшажный ход
	1 час

	
	Торможение плугом.  Подъем в гору скользящим шагом.


	1 час

	
	Спуски с поворотами.  Олимпийское движение в России.
	1 час

	 
	Одновременный  одношажный ход.  Подъем в гору скользящим шагом.


	1 час

	
	Торможение плугом. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.
	1 час

	
	 Поворот плугом.  Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости).
	1 час

	
	Лыжные гонки 3км.- зачёт
	1 час

	
	 Передачи мяча в парах, тройках
	1 час

	
	 Волейбол
	 5 часов

	
	Передачи мяча сверху в волейболе
	1 час

	
	Приём мяча снизу.  Игры по правилам
	1 час

	
	Нижняя прямая подача
	1 час

	
	 Приём мяча сверху через сетку в волейболе
	1час

	
	 Приём мяча сверху через сетку
	1 час

	
	Лёгкая атлетика
	11 часов

	
	 Метание малого мяча в горизонтальную цель.  
	1 час

	
	 Прыжки в длину с разбега. Общефизическая подготовка.
	1 час

	
	 Прыжки в высоту  перешагиванием
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Национальные виды спорта: городки. Игра по правилам.
	1 час

	
	 Метание малого мяча в горизонтальную цель. Бег 60 метров-зачёт
	1 час

	
	Бросок мяча  150г с разбега.  Здоровье и здоровый образ жизни
	1 час

	
	 Прыжки в высоту с разбега 
согнув ноги. Бег 30м.-зачёт
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
	1 час

	
	 Прыжок в длину в шаге с приземлением на обе ноги
	 1 час

	
	Бег по пересечённой местности
	1 час

	
	Бег 1000 метров
	1 час


                                                       Тематическое планирование 8 класс
	№

	Название темы
	Количество часов

	1
	Физическая культура как область знаний 


	Интегрировано

	1.1
	История и современное развитие физической культуры.

  
	Интегрировано

	1.2
	Современное представление о физической культуре (основные понятия)

	интегрировано

	1.3
	Физическая культура человека

	Интегрировано

	1.4
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой


	Интегрировано

	1.5
	Оценка эффективности занятий физической культурой 


	Интегрировано

	2
	Физическое совершенствование.
	Интегрировано

	2.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Интегрировано

	3
	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность


	Интегрировано

	4
	Спортивно-оздоровительная деятельность 

	Интегрировано

	
	Лёгкая атлетика
	8 часов

	
	Правила безопасности на уроках  по лёгкой атлетике. Бег с высокого старта  
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Бег 30м.-зачёт. Беговые упражнения. Олимпийские игры древности. Всероссийский комплекс ГТО.
	1 час

	
	Бег 60 метров с низкого старта. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 


	1 час

	
	Прыжки в длину с разбега. Бег 60м.-зачёт. Прыжковые упражнения.
	1 час

	
	 Медленный бег 9 минут. Бег 60 метров с низкого старта. Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях.
	1 час

	
	Прыжки в длину с разбега. Подтягивание- зачёт. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	1 час

	
	Метание мяча 150г с двух-трёх шагов разбега. Бросок набивного мяча- зачёт.     
	1 час

	
	Упражнения в метании малого мяча. 
	1 час

	
	Кроссовая подготовка
	4 часа

	
	 Смешанное передвижение 4 км.  
	1 час

	
	 Бег 2 по 200 метров. Бег в гору. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
	1 час

	
	Бег по пересечённой местности
	1 час

	
	Медленный бег мальчики – 1,5км, девочки – 1км. 
	1 час

	
	Баскетбол
	10 часов

	
	 Правила безопасности на уроках по баскетболу. Передачи в парах
	1 час

	
	Броски по кольцу после ведения
	1 час

	
	Штрафной бросок. Передачи и перемещения в баскетболе
	1 час

	
	Передачи в парах и тройках в движении. Технико-тактические действия и приемы игры в  баскетбол.
	1 час

	
	 Передачи одной рукой от груди. Перемещения и стойки баскетболиста. 
	1 час

	
	Передачи в парах в движении. Штрафной бросок.
	1 час

	
	Учебная игра в баскетбол. Передачи в парах, тройках. Правила спортивных игр.
	1 час

	
	 Бросок мяча после ведения.  Игра в баскетбол.  
	1 час

	
	Учебная игра в баскетбол. Защитные действия под кольцом
	1 час

	
	 Бросок в кольцо в 3 очковой зоне.  Штрафной бросок-зачёт.  Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.
	1 час

	
	Плавание 
	10 часов

	
	Техника безопасности на уроках плавания. Самонаблюдение и самоконтроль. Скольжение на груди
	1 час

	
	 Старт .скольжение.
	1 час

	
	Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. . Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании.
	1 час

	
	Гребок одной и двумя руками
	1 час 

	
	Брасс.Работа ног
	1 час

	
	Поворот кувырком
	1 час

	
	Поворот способом флажок
	1 час

	
	  Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении.

	1 час

	
	Плавание на груди вольным стилем.


	 1 час

	
	Плавание на спине вольным стилем.


	1 час

	
	Гимнастика с основами акробатики
	10 часов

	
	Техника безопасности на уроках по гимнастике. Организующие команды и приемы. 2 кувырка вперёд
	1 час

	
	Длинный кувырок прыжком с места
	1 час

	
	Кувырок назад в полушпагат. Оценка эффективности занятий
	1 час

	
	Стойка на голове и руках. Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.
	1час

	
	Мост из положения стоя с помощью девочки.
Переход с моста на одно колено
	1 час

	
	 Акробатическое соединение из элементов. Мост из положения стоя. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития.
	1 час

	
	Стойка на голове и руках. Упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики),
	1 час

	
	 Акробатическое соединение из элементов. Длинный кувырок прыжком с места
	1 час

	
	Опорный прыжок через козла.  Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
	1 час

	
	Опорный прыжок через коня с поворотом на 90.  Акробатическое соединение из гимнастических элементов- зачёт.
	1 час

	
	Лыжные гонки 
	14 часов

	
	Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке. Одновременный  одношажный ход
	1 час

	
	Скользящий шаг без палок и с палками.


	1час

	
	Попеременный двухшажный ход
	1 час

	 
	Торможение плугом.    
	1 час

	
	Повороты плугом.  Повороты переступанием в движении
	1 час

	
	Спуски с поворотами. Подъемы, спуски, повороты, торможения
	1 час

	
	Одновременный двухшажный ход
	1 час

	
	Торможение плугом.  Подъем в гору скользящим шагом.


	1 час

	
	Повороты плугом.  Поворот на месте махом. Преодоление препятствий разной сложности


	1 час

	
	Спуски с поворотами.  Олимпийское движение в России.
	1 час

	
	Одновременный  одношажный ход.  Подъем в гору скользящим шагом.


	1 час

	
	Торможение плугом. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.
	1 час

	
	 Поворот плугом.  Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости).
	1 час

	
	Лыжные гонки 3км.- зачёт
	1 час

	
	 Волейбол
	5 часов

	
	Приём мяча снизу.  Игры по правилам
	1 час

	
	Нижняя прямая подача
	1 час

	
	 Приём мяча сверху через сетку в волейболе
	1 час

	
	Приём мяча снизу. Организация досуга средствами физической культуры
	1 час

	
	 Передачи мяча сверху  в парах через сетку
	1 час

	
	Лёгкая атлетика
	11часов

	
	 Метание малого мяча в горизонтальную цель.  
	1 час

	
	 Прыжки в длину с разбега. Общефизическая подготовка.
	1 час

	
	 Прыжки в высоту  перешагиванием
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон
	1 час

	
	 Метание малого мяча в горизонтальную цель. Бег 60 метров-зачёт
	 1 час

	
	Бросок мяча  150г с разбега.  Здоровье и здоровый образ жизни
	1 час

	
	 Прыжки в высоту с разбега 
согнув ноги. Бег 30м.-зачёт
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
	1 час

	
	Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения
	1 час

	
	Бег по пересечённой местности
	1 час

	
	1000 метров
	1 час


                                                                   Тематическое планирование 9 класс

	№

	Название темы
	Количество часов

	1
	Физическая культура как область знаний 


	интегрировано

	1.1
	История и современное развитие физической культуры.

  
	интегрировано

	1.2
	Современное представление о физической культуре (основные понятия)

	Интегрировано

	1.3
	Физическая культура человека

	Интегрировано

	1.4
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой


	интегрировано

	1.5
	Оценка эффективности занятий физической культурой 


	интегрировано

	2
	Физическое совершенствование.
	интегрировано

	2.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	интегрировано

	3
	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность


	интегрировано

	4
	Спортивно-оздоровительная деятельность 

	интегрировано

	
	Лёгкая атлетика
	7 часов

	
	Правила безопасности на уроках  по лёгкой атлетике. Бег с высокого старта.
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Бег 30м.-зачёт. Беговые упражнения. Всероссийский комплекс ГТО.
	1 час

	
	Техника передачи эстафеты сверху. 
	1 час

	
	Бег 60 метров с низкого старта-зачёт.  Физическая культура в современном обществе
	1 час

	
	Прыжки в длину с разбега. Подтягивание- зачёт. Прыжковые упражнения
	1 час

	
	Метание мяча 150г с двух-трёх шагов разбега     
	1 час

	
	Медленный бег 11 минут.  Бросок набивного мяча- зачёт.  Упражнения в метании малого мяча
	1 час

	
	 Мини- футбол
	5 часов

	
	Техника безопасности на уроках по мини-футболу. Передача мяча в парах  .
	1 час

	
	 Ловля мяча после удара. Удар серединой лба на месте. Вбрасывание мяча. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила
	1 час

	
	Удар мяча по воротам. Удар по мячу внешней частью подъёма. Удар носком.


	1 час

	
	Приём мяча в воротах после удара. Технико-тактические действия и приемы игры в  мини-футбол
	1 час

	
	 Тактические действия в нападении. Передвижения, остановки без мяча и с мячом.


	1 час

	
	Баскетбол
	10 часов

	
	  Правила безопасности на уроках по баскетболу. Передачи в тройках
	1 час

	
	Передачи мяча в движении. Общефизическая подготовка.
	1 час

	
	Броски по кольцу в прыжке. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития
	1 час

	
	Передачи мяча в движении в парах и тройках. Специальная физическая подготовка
	1 час

	
	Броски по кольцу в прыжке. Учебная игра в баскетбол
	1 час

	
	Действие двух нападающих против одного. Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.
	1 час

	
	Учебная игра в баскетбол. Передачи мяча в тройках и парах в движении и на месте
	1 час

	
	 Передвижения игрока. Повороты с мячом.  Самонаблюдение и самоконтроль
	1 час

	
	Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Учебная игра в баскетбол 
	1 час

	
	  Штрафной бросок-зачёт. Учебная игра в б\б
	1 час

	
	Плавание 
	8 часов

	
	Техника безопасности на уроках плавания. Самонаблюдение и самоконтроль.Кроль на груди.
	1 час

	
	 Кроль на спине
	1 час

	
	Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Брасс .поворот флажком
	1 час

	
	Кроль гребок одной  и двумя руками
	1 час

	
	Брасс работа ног.
	1 час

	
	Старт. скольжение
	1 час

	
	Поворот кувырком


	1 час

	
	Плавание на спине вольным стилем.


	1 час

	
	Гимнастика с основами акробатики
	8 часов

	
	Техника безопасности на уроках по гимнастике. Сед углом на бревне
	1 час

	
	Равновесие, выпад вперёд и кувырок вперёд. 
	1 час

	
	Из упора присев силой стойка на голове и руках
	1 час

	
	Мост из положения стоя-встать. Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю);
	1час

	
	Мост из положения стоя-встать. Кувырки вперёд и назад слитно.
	1 час

	
	Длинный кувырок с 3-4 шагов разбега
	1 час

	
	Из упора присев силой стойка на голове и руках. 
	1 час

	
	Опорный прыжок согнув ноги через козла в длину
	1 час

	
	Лыжные гонки
	13 часов

	
	Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке. Одновременный двухшажный ход
	1 час

	
	Попеременный двухшажный ход. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
	1час

	
	Одновременный двухшажный ход
	1 час

	
	Переход с одного хода на другой
	1 час

	 
	Одновременный  одношажный ход . Здоровье и здоровый образ жизни
	1 час

	
	Одновременный бесшажный ход
	1 час

	
	Попеременный четырёхшажный ход
	1 час

	
	Переход с одного хода на другой. Торможение плугом.
	1 час

	
	Коньковый ход. Дистанция до 4 км. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.

	1 час

	
	Одновременный двухшажный ход.  Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).


	1 час

	
	Попеременный четырёхшажный ход
	1 час

	
	Медленное передвижение на лыжах 3 км. Преодоление подъемов и препятствий.

Коньковый ход.
	1 час

	
	 Бег на лыжах 4км свободным стилем – зачёт.
	1 час

	
	Волейбол
	5 часов

	
	  Правила безопасности на уроках по волейболу. Верхняя прямая подача.
	1 час

	
	 Прием мяча отраженного от сетки.
	1 час

	
	 Приём мяча снизу после подачи. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».


	1 час

	
	 Варианты  блокирования (одиночное и парное), страховка.Приём мяча, отраженного сеткой.


	1 час

	
	 Верхняя прямая подача. Нижняя прямая подача. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. Прием мяча отраженного от сетки. Правила спортивных игр. Игры по правилам

	1 час

	
	Лёгкая атлетика
	12часов

	
	 Метание малого мяча в горизонтальную цель. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
	1 час

	
	 Прыжки в высоту  с разбега. Прыжок в длину с места- зачёт
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Бег 30м.-зачёт. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
	1 час

	
	Метание мяча на дальность с разбега. Эстафетный бег. Подтягивание – зачёт.


	1 час

	
	 Прыжки в длину с разбега. Спорт и спортивная подготовка.
	1 час

	
	 Прыжки в высоту  перешагиванием. Бег 60м.- зачёт
	1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Современные Олимпийские игры.
	1 час

	
	 Метание малого мяча в горизонтальную цель. Бросок набивного мяча- зачёт
	1 час

	
	Бросок мяча  150г с разбега. Метание малого мяча по движущейся мишени
	 1 час

	
	 Низкий старт и стартовый разгон. Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения
	1 час

	
	1000 метров
	1 час

	
	Бег по пересечённой местности
	1 час
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