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                                    Рабочая программа учебного предмета

« Физическая культура»  8-9 классы
2016-2019 года
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ
ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

знать/понимать

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

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

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

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

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

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

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

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

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

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

· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
 демонстрировать

	Физические качества
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Быстрота
	Бег 60 м с низкого старта, с
	9,2 
	10,2 

	
	Прыжки через скакалку в максимальном темпе, с
	20
	10

	Сила
	Подтягивание из виса, кол-во раз
	8
	—

	
	Прыжок в длину с места, см
	180
	165

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	—
	24

	Выносливость (выбирается любое из упражнений)
	Кроссовый бег на 2 км, мин
	14.30
	17.20

	
	Передвижение на лыжах на 2 км, мин
	16.30
	21.00

	
	Бег на 2000 м, мин
	10.30
	—

	
	Бег на 1000 м, мин
	—
	5.40

	Координация движений
	Последовательное выполнение кувырков, кол-во раз
	5
	3

	
	Челночный бег 3 × 10 м, с
	8,2
	8,8


.

Распределение учебного времени прохождения программного материала

 по физической культуре для 8-9 классов

	№ п/п
	Вид программного материала


	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс 

	
	
	
	7
	8
	9

	1
	Базовая часть
	
	91
	89
	90

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	
	23
	21
	23

	1.3
	Лёгкая атлетика
	
	17
	16
	20

	1.4
	Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол, гандбол)
	
	35
	36
	31

	1.5
	Лыжная подготовка
Плавание
	
	16
	16


	16

	2
	Вариативная часть
	
	10
	10
	10

	2.1
	Баскетбол
	
	10
	10
	10

	
	Итого 
	
	101
	99
	102


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
7 класс

Знания о физической культуре (в процессе уроков)

  История физической культуры.
Олимпийское движение в России и СССР. Основные этапы развития.
Основные виды спорта, входящие в программу Олимпийских игр.
Выдающиеся спортсмены СССР и России.

Олимпийские игры в Москве. 

Физическая культура (основные понятия)  и физическая культура человека
Двигательные действия и техническая подготовка. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека.

Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе                       уроков)

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, разминки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).

Планирование занятий физической культуры.

Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка техники движений. Причины появления ошибок в технике движений и способы их предупреждения.

Физическое совершенствование (102 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность  ( в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели:
-комплексы упражнений утренней зарядки,  физкультминуток и
 физкультпауз.

-комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры:
-индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Легкая атлетика 

Беговые упражнения:
- высокий старт; низкий старт;
-на результат 30м, 60м, 300м;

- варианты челночного бега 3х10 м.

- спринтерский бег; эстафетный бег;

- бег в равномерном темпе : мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин.;

- бег на результат 1000м;
- бег с преодолением полосы  препятствий;

        - кроссовый бег; бег на длинные, средние  дистанции;
- бег на 1500м.;
      Метание малого мяча:

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную  мишень;

Прыжковые упражнения:

         -прыжок в длину с места;

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «прогнувшись», «согнув
 ноги»;

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

Развитие   выносливости, силы, координации движений, быстроты.

Гимнастика с основами акробатики 

      Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.
     Акробатические упражнения и комбинации:

Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с 
согнутыми руками.

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-
кувырок вперед в стойку на лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор 
присев- стойка на голове с согнутыми ногами- кувырок вперед- встать, 
руки в стороны.

Девочки: кувырок назад в полушпагат.

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на
 одной ноге (ласточка)- упор присев-кувырок вперед-перекат назад-
стойка на лопатках-сед, наклон вперед к прямым ногам-встать- мост с 
помощью-встать-упор присев-кувырок назад в полушпагат.

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения;

-базовые шаги и упражнения ритмической гимнастики.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте,
 наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и 
соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)
       подъём переворотом в упор толчком двумя ногами  правой (левой) ногой в 
      упор вне - спад подъём- перемах правой (левой) назад - соскок с поворотом 
       на 90 °.

       Опорные прыжки:

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину , высота 100-115 см).

Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см).

      Развитие гибкости, выносливости, силы, координации движений.
Плавание 

       Освоение техники плавания:

- специальные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса;

- старты, повороты, ныряние ногами и головой.
Развитие координационных способностей:

        -упражнения по совершенствованию технических  движений

        рук, ног, туловища. Координационные способности на суше. Игры на

       воде.
Спортивные игры  

Футбол (мини-футбол)
Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;

-техника ведения мяча ногами;

 - техника  передач ногами в разных направлениях;

- техника ударов  по катящемуся мячу ногой;

-остановка летящего мяча;

- игра по упрощенным правилам мини-футбола.
Развитие быстроты, выносливости, силы, координации движений.

Гандбол

Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;

- техника бросков мяча по воротам;

- техника передач мяча;

- техника передвижения с мячом;

- персональная защита;

- опека игрока с мячом;

- броски мяча по воротам в прыжке;

- техника игры вратаря.

Волейбол 
Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;

- передача мяча сверху двумя руками;

- передача мяча сверху двумя руками в прыжке; 

- передача мяча сверху за голову;

- прием  мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- нижняя прямая и боковая подача;

- прямой нападающий удар;

- подачи и удары;

- волейбольные упражнения;
-тактические действия;
- игра по  правила.

Развитие быстроты, выносливости, силы, координации движений.

Баскетбол 

Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение);

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением защитника;

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м.; штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- тактические действия;

- игра по правилам, вбрасывание мяча;

 - полоса препятствий.
Развитие быстроты, выносливости, силы, координации движений.

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.
Передвижение на лыжах:
попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Чередование различных ходов.

Подъемы и торможения:

повороты переступанием и прыжком на лыжах. Преодоление естественных препятствий. Торможение и поворот «упором». Преодоление небольших трамплинов в низкой стойке. Подъем на склон и спуски со склона.

Прохождение дистанции 2 км. и 3 км. 

Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков)
      Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

- лазанье по канату (мальчики);

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по
 диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);

- приземление на точность и сохранение равновесия;

- преодоление полос препятствий.

Упражнения общеразвивающей направленности.

Общефизическая подготовка:

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений,
  ловкости.

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой
 движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для
 развития подвижности плечевого сустава (выкруты);

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой
 для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для
 развития подвижности позвоночного столба.

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой
 движений;

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 
складка, мост).

Развитие координации движений

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не
 подвижную мишень, с места и разбега;

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с 
продвижением;

- прыжки на точность отталкивания и приземления.

Развитие силы

- подтягивание в висе и отжимание в упоре;

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и 
ног;

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной
 высоты;

- метание набивного мяча из различных исходных положений;

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные 
  мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери
качества выполнения). 

Легкая атлетика:

Развитие выносливости

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального
 метода;

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной 
интенсивности.

Развитие силы

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

- запрыгивание с последующим спрыгиванием;

- комплексы упражнений с набивными мячами.

Развитие быстроты

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и
 без опоры;

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по
 прямой);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Баскетбол 

Развитие быстроты

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с
 внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки
 вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие выносливости

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся 
интервалом отдыха.

Развитие координации движений

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

- бег с «тенью» (повторение движений партнера);

- бег по гимнастической скамейке;

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с
 последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока
 от стены (от пола).

Развитие силы

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением
 (вперед, в приседе).

8 класс

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

История физической культуры

Физическая культура в современном обществе.

Физическая культура (основные понятия)и  физическая культура человека

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Здоровье и здоровый образ жизни.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и 
нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-
спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков)
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой.
Планирование занятий физической культурой.

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной
 деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Физическое совершенствование (102 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели:
- комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и
 физкультпауз.

- комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры:
- индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Легкая атлетика 

Беговые упражнения:

- бег 30 м; высокий старт;

- бег на результат 60 м; низкий старт;

-  челночный бег 3х10 м.;

-бег на результат 100 м;

- эстафетный бег;

- кроссовый бег; бег в равномерном темпе от 20 минут;
        - бег на результат 1000м;
-  бег на средние дистанции 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки);

- полоса препятствий.
Прыжковые упражнения:

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1
 м) (девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м);

- метание малого мяча на дальность; 

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения
 сидя на полу, от груди.

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения и комбинации:

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках.

Акробатическая комбинация: и.п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад в упор стоя ноги врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны.

Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад.

Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 360 °

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см).

Девочки: боком с поворотом на 90гр. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

-передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)

Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев;

 подъём махом назад в сед  ноги врозь; подъём завесом вне.
Плавание 

 Освоение техники плавания:

- специальные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса;

- способы освобождения от захвата тонущего.
Развитие координационных способностей:

 -упражнения по совершенствованию технических  движений

 рук, ног, туловища. Координационные способности на суше. Способы транспортировки пострадавшего. Правила соревнований.
Спортивные игры 
Футбол (мини-футбол)
Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры:

- удары по мячу внутренней стороной стопы;
- удары по мячу подъемом ноги;

- удар по катящемуся мячу;
- удары по мячу серединой лба;

- вбрасывание мяча и удары по летящему мячу;
- совершенствование техники ударов по воротам;

-игра по упрощенным правилам мини-футбола.
                                                                Гандбол

Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;

- техника бросков мяча по воротам;

- техника передач мяча;

- техника передвижения с мячом;
-тактика игры;
- техника игры вратаря.

Волейбол 
Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;
- передача мяча сверху двумя руками;

- передача мяча двумя руками сверху в прыжке и назад;
- нижняя прямая и боковая подачи;
- прямой нападающий удар;
-отбивание кулаком через сетку;

- тактические действия;
- игра по упрощенным правилам волейбола.

                                                               Баскетбол 
Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника;

-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м;

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;
- перехват мяча;

- нападение и защита;
- игра по упрощенным правилам.

Лыжная подготовка (лыжные гонки)

Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.
Передвижение на лыжах:

попеременный двухшажный, одновременный одношажный ход (стартовый вариант), одновременный бесшажный ходы. Чередование лыжных ходов. Коньковый ход. 

Повороты и торможение: подъемы на склон и спуски со склона.

 Торможение и поворот "плугом". Прохождение дистанции 3км; 4,5км. 
Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

- лазанье по канату (мальчики);

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по
 диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);

- приземление на точность и сохранение равновесия;

- преодоление полос препятствий.

Упражнения общеразвивающей направленности.

Общефизическая подготовка:

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, 
ловкости.

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой
 движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 
развития подвижности плечевого сустава (выкруты);

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 
для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для 
развития подвижности позвоночного столба.

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой
 движений;

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, 
складка, мост).

Развитие координации движений

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не
 подвижную мишень, с места и разбега;

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с
 продвижением;

- прыжки на точность отталкивания и приземления.

Развитие силы

- подтягивание в висе и отжимание в упоре;

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и
 ног;

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной 
высоты;

- метание набивного мяча из различных исходных положений;

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные
   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери 
качества выполнения). 

Легкая атлетика:

Развитие выносливости

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.

Развитие силы

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

- запрыгивание с последующим спрыгиванием;

- комплексы упражнений с набивными мячами.

Развитие быстроты

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по 
прямой);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Баскетбол 

Развитие быстроты

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие выносливости

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся 
интервалом отдыха.

Развитие координации движений

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

- бег с «тенью» (повторение движений партнера);

- бег по гимнастической скамейке;

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с
 последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока 
от стены (от пола).

Развитие силы

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением
 (вперед, в приседе)

9 класс

Знания о физической культуре (в процессе уроков)
История физической культуры

Организация и проведение пеших туристских  походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования)
Физическая культура (основные понятия) и  физическая культура
человека

Адаптивная физическая культура.
Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,    предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков)

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование (102 часов)

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели:
- комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз;
- комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры:
- индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Легкая атлетика 

       Беговые упражнения:

- спринтерский бег; бег на результат 30 м; высокий старт;
- бег на результат 60 м; низкий старт
- стартовый разгон;

- варианты челночного бега 3х10 м.; 
- бег на результат 100м; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут;

-  бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки);

-преодоление  препятствий;

-кроссовый бег;

-бег на результат 1000м;

-бег на 2000м. и 3000м;

-эстафеты.

   Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м);

- метание малого мяча на дальность; 

- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками 
из-за головы с положения сидя на полу, от груди.

Прыжковые упражнения:

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перекидной».

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «прогнувшись»;

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения
 из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.

Акробатические упражнения и комбинации:

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный
 кувырок вперед с трёх шагов разбега.

Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове
 и руках - кувырок вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок
 вперед - встать, руки в стороны.

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.

Акробатическая комбинация:  Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 360 °

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)

Из виса - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом 
- спад завесом - перемах назад - оборот вперед - соскок.

Опорные прыжки:

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см).

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).
Плавание 

- техника плавания;

- развитие координационных способностей.

Спортивные игры 
Волейбол
Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;
- стойки и передвижения, повороты, остановки;

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через
сетку;

- прием мяча после подачи;
-передача мяча сверху, стоя спиной к цели;

-прием мяча отраженного сеткой;

-прием нижней прямой подачи;

-прием мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону;

-прием мяча сверху двумя руками с перекатом на спине;

- верхняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи;

- прямой нападающий удар через сетку;

-индивидуальное блокирование;

- игра по упрощенным правилам волейбола.

Гандбол
Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;

-броски мяча и взаимодействие игроков в гандболе;

-тактика игры.

Баскетбол 
Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений и остановок (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение);

-броски одной и двумя руками в прыжке;

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

-перехват мяча;

-взаимодействия игроков;

- игра по правилам.

Футбол
Основные правила и техника безопасности.

Основные приемы игры;

- совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек;
- удар по катящемуся мячу;

-совершенствование техники ведения;

- совершенствование техники ударов по воротам;
-игра в мини-футбол.
Лыжная подготовка (лыжные гонки) 
Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.
Передвижение на лыжах:

попеременный и одновременный лыжные ходы. Переход с попеременных ходов на одновременные. Попеременный четырехшажный ход. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета. Эстафета с преодолением препятствий. На результат бег 3км.

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

- лазанье по канату (мальчики);

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по
диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);

- приземление на точность и сохранение равновесия;

- преодоление полос препятствий.

Упражнения общеразвивающей направленности.

Общефизическая подготовка:

- физические упражнения на развитие основных физических качеств:
 силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, 
ловкости.

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты);

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба;

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движений

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и разбега;

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением;

- прыжки на точность отталкивания и приземления.

Развитие силы

- подтягивание в висе и отжимание в упоре;

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;

- метание набивного мяча из различных исходных положений;

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика:

Развитие выносливости

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.

Развитие силы

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

- запрыгивание с последующим спрыгиванием;

- комплексы упражнений с набивными мячами.

Развитие быстроты

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Баскетбол 

Развитие быстроты

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие выносливости

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

Развитие координации движений

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

- бег с «тенью» (повторение движений партнера);

- бег по гимнастической скамейке;

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола);

- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге;

- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие силы

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе).

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№№
	Раздел программы
	Количество часов

	
	
	5кл
	6кл
	7кл
	8кл
	9кл

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе уроков

	2
	Способы двигательной деятельности
	В процессе уроков

	3
	Физическое совершенствование
	102
	102
	102
	102
	102

	3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе уроков

	3.2
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	

	3.2.1
	Легкая атлетика
	24
	37
	33
	30
	33

	3.2.2
	Гимнастика с основами акробатики
	14
	20
	20
	20
	20

	3.2.3
	Спортивные игры
	46
	29
	34
	34
	34

	
	футбол
	12
	5
	5
	5
	5

	
	баскетбол
	14
	9
	11
	11
	     11

	
	волейбол
	15
	10
	13
	13
	13

	
	гандбол
	5
	5
	5
	5
	5

	3.4
	Лыжная подготовка
	     15
	    12
	     12
	    12
	    12

	3.5
	Плавание


	     3
	     3
	      3
	       3
	      3

	3.6
	общеразвивающие упражнения
	                    В процессе уроков

	
	Итого:
	102
	101
	102
	99
	102


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧАСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ 7класс
	п/№
	Наименование разделов и тем
	Дата проведения
	Факт.

	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	
	

	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА- 9ч 
	
	

	1
	Строевые упражнения. Низкий старт 2х30м.  Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке.
	5.09.
	

	2
	Строевые упражнения. Закрепление высокого старта и стартового разгона. Эстафеты с элементами л/атлетики. Развитие скор.-силовых качеств. Теория: Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни
	7.09.
	

	3
	Строевые упражнения. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м Бег 30м. – сдача норм ГТО. 
	10.09
	

	4

	Строевые упражнения.   Низкий старт 2х30м. Развитие скор.-сил. качеств. Бег 3х10м. – ГТО
	12.09
	

	5
	Строевые упражнения. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Прыжки в длину с места, наклон туловища –ГТО. 
	14.09
	

	6
	Строевые упражнения. Метание мяча на дальность с 3-х шагов. Развитие сил. качеств.  ГТО - подтягивание, 1000м.
	15.09
	

	7
	Строевые упражнения. Метание мяча на дальность с 3-х шагов. Развитие выносливости. Прыжки в длину с разбега к/у 
	19.09
	

	8
	Строевые упражнения. Прыжок в высоту способом "ножницы". Бег с ускорением 60 м – ГТО.
	21.09
	

	9
	Строевые упражнения. Метание мяча на дальность к/у.   Бег на 1500м    Развитие выносливости. 

	22.09
	

	
	Футбол- 9ч 
	
	

	10
	Футбол. Ведение внутренней и внешней частью подъема, удар внешней стороной подъема. Инструктаж ТБ.
	26.09
	

	11
	Футбол. Ведение внутренней и внешней частью подъема, удар внешней стороной подъема. 
	28.09
	

	12
	 Футбол. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема.
	29.09
	

	13
	 Футбол. Ведение-передача в парах. Ведение-передача-удар по воротам. 
	3.10
	

	14
	Футбол. Техника защиты ворот. Игра вратаря. Учебная игра футбол. 
	5.10
	

	15
	Футбол. Техника ведения с пассивным сопротивлением защитника, футбольного мяча.
	6.10
	

	16
	 Футбол. Отработка ударов по воротам. Игра в мини- футбол.
	10.10
	

	17
	Футбол. Перехват мяча. Ведение-передача в парах. Ведение-передача-удар по воротам. Игра в мини- футбол.
	12.10
	

	18
	Строевые упражнения. Игра в мини- футбол. Прыжки со скакалкой 1мин. к/у.
	13.10
	


	
	Баскетбол- 6ч
	
	

	19
	Баскетбол. Стойка игрока, перемещения, остановка повороты. Ведение мяча в разных стойках. Учебная 2-х сторонняя игра. Инструктаж по ТБ.
	17.10
	

	20
	 Баскетбол. Броски мяча с различных дистанций.
	19.10
	

	21
	 Баскетбол. Ловля и передача мяча на месте и движении. Штрафные броски.  ГТО - отжимание
	20.10
	

	22
	Баскетбол. Броски мяча с различных дистанций. Подъем туловища- сдача ГТО.
	24.10
	

	23
	Баскетбол. Броски мяча после ведения и 2-х шагов. ГТО – подтягивание.
	26.10
	

	24
	Баскетбол. Остановка двумя шагами и прыжком.
	27.10


	


	
	II ЧЕТВЕРТЬ
	
	

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ – 23ч
	
	

	25
	 Строевые упражнения. 

Ритмическая гимнастика (д)

Атлетическая гимнастика( м)
Развитие силовых качеств .ТБ на уроках по гимнастике.
	7.11
	

	26
	Строевые упражнения.  
Ритмическая гимнастика (д)

Атлетическая гимнастика( м)
	9.11
	

	27
	Строевые упражнения. 

Ритмическая гимнастика (д)

Атлетическая гимнастика( м)
	10.11
	

	28
	Строевые упражнения.   
Ритмическая гимнастика (д)

Атлетическая гимнастика( м)
	14.11
	

	29
	Строевые упражнения. Упражнения на перекладине (м), на гимнастическом бревне (д) Развитие силовых качеств 
	16.11
	

	30
	Строевые упражнения. Упражнения на перекладине (м), на гимнастическом бревне (д) Развитие силовых качеств Прыжки со скакалкой 1мин. к/у.
	17.11
	

	31
	Строевые упражнения.  Упражнения на перекладине (м), на гимнастическом бревне (д) Развитие силовых качеств
	21.11
	

	32
	Строевые упражнения.  Упражнения на перекладине (м), на гимнастическом бревне (д) Развитие силовых качеств Прыжки со скакалкой 1мин. к/у.
	23.11
	

	33
	Строевые упражнения. Упражнения на перекладине (м), на гимнастическом бревне (д) Развитие силовых качеств
	24.11
	

	34
	Строевые упражнения.  Акробатика.  Мальчики: кувырок вперед в  стойку на лопатках; Девочки: кувырок назад в полушпагат.
	28.11
	

	35
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика. М- стойка на голове с согнутыми ногами. Д- кувырок назад в полушпагат.
	30.11
	

	36
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика. М- стойка на голове с согнутыми ногами. Д- кувырок назад в полушпагат. Лазание по канату. 
	1.12
	

	37
	Строевые упражнения. Акробатика.  Мальчики: кувырок вперед в  стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат.
	5.12
	

	38
	Строевые упражнения.  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
	7.12
	

	39
	Строевые упражнения. Подъем туловища - ГТО. Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
	8.12
	

	40
	Строевые упражнения. Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
	12.12
	

	41
	Строевые упражнения.  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
	14.12
	

	42
	Опорный прыжок: Мальчики: прыжок согнув ноги. Девочки: прыжок ноги врозь. Отжимание - ГТО.
	15.12
	

	43
	Опорный прыжок: м- прыжок согнув ноги. Д- прыжок ноги врозь. Подтягивание- ГТО.
	19.12
	

	44
45
	 Опорный прыжок: м- прыжок согнув ноги. Д- прыжок ноги врозь.
	21.12 22.12 
	

	46
47
	Опорный прыжок: м- прыжок согнув ноги. Д- прыжок ноги врозь.
Лазание по канату. Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	26.12 

28.12 
	


	
	III ЧЕТВЕРТЬ
	
	

	
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА – 16ч 
	
	

	48
	Повороты на месте  и в движении. ТБ на уроках по л/подготовке.
	11.01
	

	49
	Одновременный одношажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	12.01
	

	50
	Попеременный 2-х шажный ход.
	16.01
	

	51
	Скольжение с подседанием на опорной  ноге, выпад с подседанием.  Бег по дистанции до 3 км.
	18.01
	

	52
	Попеременный 2-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	19.01
	

	53
	Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Бег по дистанции до 3 км.
	23.01
	

	54
	Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги.
	25.01
	

	55
	Скольжение с отталкиванием двумя палками. Бег по дистанции до 3 км.
	26.01
	

	56
	Попеременный 2-х шажный ход.
	30.01
	

	57
	Подъём на склоне "ёлочкой".
	1.02
	

	58
	Подъем в гору различным способом. Бег по дистанции до 3 к
	2.02
	

	59
	Торможение на лыжах техникой "плугом".  
	6.02
	

	60
	Попеременный 2-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	8.02
	

	61
	Лыжные эстафеты: «С горки на горку". Повороты на месте  и в движении.
	9.02
	

	62
	Переход с попеременного на одновременный ход.

Бег по дистанции  3 км.
	13.02
	

	63
	Прохождение дистанции на лыжах 4 км на результат.
Резервные уроки при   ниже 12*

1. ОФП. Прыжки через скакалку- развитие быстроты.. Упражнения  на тренажерах.
2. Подвижные игры и эстафеты с б/мячом. Упражнения на тренажерах. 
             Метание  набивного мяча. 
3. Развитие скоростных- силовых качеств.
4. Техника броска б/мяча одной рукой от плеча.

5. Развитие выносливости. 
6. Баскетбол. Игровые задания Развитие физических качеств.
	15.02
	

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
Баскетбол- 14ч
	
	

	64
	 Стойка, перемещение, остановка, повороты. Ведение мяча в различной стойке. ТБ на уроках по баскетболу.
	16.02
	

	65
	Броски с различных дистанций. Эстафеты с элементами баскетбола. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	20.02
	

	66
	Штрафные броски. Эстафеты с элементами баскетбола.
	22.02
	

	67
	Штрафные броски. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	27.02
	

	68
	Передача и ловля мяча. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	1.03
	

	69
	Стойка, перемещение, остановка, повороты. Ведение мяча в различной стойке. 
	2.03
	

	70
	Передача и ловля мяча. 2 шага бросок после ведения. 
	6.03
	

	71
	2 шага бросок после ведения. Эстафеты с элементами баскетбола. 
	9.03
	

	72
	Штрафные броски. Учебная 2-х сторонняя  игра.
	13.03
	

	73
	.  Остановка двумя шагами и прыжком. Эстафеты с элементами баскетбола. Учебная 2-х сторонняя  игра. 

	15.03
	

	74
	Ведение мяча в различной стойке. Броски с различных дистанций. Подъем туловища - ГТО
	16.03
	

	75
	Ведение мяча в различной стойке. Учебная 2-х сторонняя  игра. 
Отжимание - ГТО.
	20.03
	

	76
	2 -шага бросок после ведения. Подтягивание ГТО.
	22.03
	

	77
	   Остановка двумя шагами и прыжком. Эстафеты с элементами баскетбола. Учебная игра.
	23.03
	


	
	IV ЧЕТВЕРТЬ
	
	

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
Волейбол- 10ч 
	
	

	78
	Волейбол. Стойка игрока, передвижение в стойке в различных направлениях, перемещения. ТБ на уроках по волейболу. Учебная   игра.
	3.04
	

	79
	Волейбол. Передача мяча над собой. Эстафеты с элементами волейбола. Учебная  игра.
	5.04
	

	80
	Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.  Учебная 2-х сторонняя  игра.
	6.04
	

	81
	Волейбол.  Передача мяча  через сетку. Учебная 2-х сторонняя  игра. 
	10.04
	

	82
	Волейбол.  Нижняя прямая подача, нижняя боковая. Подъем туловища - ГТО

	12.04
	

	83
	 Волейбол. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.   Эстафеты с элементами волейбола.
	13.04
	

	84
	Волейбол. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача). Учебная игра.
	17.04
	

	85
	Волейбол. Позиционное нападение с изменением позиций. Учебная игра.
	19.04
	

	86
	Волейбол. Верхняя прямая подача. Эстафеты с элементами волейбола. Прыжки со скакалкой 1 мин. к/у.
	20.04
	

	87
	 Волейбол.  Сочетание приемов в передачах и ловле мяча. Учебная  игра. 
	24.04
	

	
	Футбол- 6ч 
	
	

	88
	Футбол. Ведение внутренней и внешней частью подъема; удар внешней стороной подъема. ТБ на уроках по футболу.
	26.04
	

	89
	Футбол. Передвижения игрока скрестными и приставными шагами, удары по неподвижному и катящему мячу.
	27.04
	

	90
	Футбол. Передвижения игрока скрестными и приставными шагами, удары по неподвижному и катящему мячу внутренней стороной стопы и передней частью подъема.

	3.05
	

	91
	Футбол. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема;  пе​редача мяча в квадратах, с передвижением.
	4.05
	

	92
	Футбол. Совершенствование: удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема; пе​редача мяча в квадратах, в парах с передвижением. 
	10.05
	

	93
	Футбол. Учебная игра, при​менение разученных приемов в условиях игры. 
	11.05
	

	
	Легкая атлетика -8ч 
	
	

	94
	Бег 30м - ГТО. Развитие сил. качеств.
	15.05
	

	95
	Бег с ускорением 60 м. Метание мяча на дальность. Бег 3х10м. –ГТО.
	17.05
	

	96
	Бег с ускорением 60 к/у.  Прыжки в длину с разбега.
	18.05
	

	97
	Прыжки в длину с разбега к/у. Развитие сил. качеств. ГТО - прыжки в длину с места и наклон туловища.
	22.05
	

	98
	Развитие выносливости. Подвижные игры с элементами л/атл. Бег 1000м., подтягивание- ГТО.
	24.05
	

	99
	Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча на дальность (на результат).
	25.05
	

	100
	Плавание. Правила техники безопасности на занятиях плаванием.

Отжимание ГТО.
	29.05
	

	101
	Плавание. Правила соревнований и определение победителей.
	31.05
	


	Календарно-тематическое планирование в 8 классе

	№

урока
	Тема урока, раздел
	Элементы содержания
	Дата

проведения

	
	Легкая атлетика
	
	план
	факт.

	                          I четверть
	
	
	

	1
	Организационно-методические
требования на уроках

 физиче​ской культуры
	Провести первичный инструктаж по технике безопас​ности на уроках физкультуры, обсу​ждение правил техники безопасно​сти на занятиях легкой атлетикой; работа по выполнению групповая специальных беговых упражнений в колонне по два; развивать скоростные качества.
	4.09
	

	2
	Тестирование бега на 30 м. Эстафетный бег.
	Разучить беговую разминку; техника низкого старта (30-40м); стартовый разгон;  провести тестирование бега на 30м,челночного бега 3х10м, беговые эстафеты
	6.09
	

	3
	Тестирование бега на 60 м и 300м.  Эстафетный бег. Сдача ГТО
	Повторить беговую разминку; провести тестирование бега на 60м. и 300м;  беговые эстафеты.
	8.09
	

	4
	Тестирование бега на 100 м. Эстафетный бег. Сдача ГТО
	Разучить разминку в движении; повторить технику спринтерского бега; бег на результат 100м;  беговые эстафеты.
	11.09
	

	5
	Тестирование бега 3х10м. Прыжок в длину. Метание мяча на дальность с разбега. 
	Провести тестирование

 челночного бега 3х10м. Прыжок в длину способом «согнув ноги». с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. Метание теннисного мяча на дальность с 5-6шагов. Специальные беговые упражнения.  Физическая
 культура в современном
 обществе.
	13.09
	

	6
	Тестирование прыжка в длину с места. Сдача ГТО. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание мяча.
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание  мяча (150г) на дальность с 5-6шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	15.09
	

	7
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тестирование метания мяча на дальность. Сдача ГТО.
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза полета. Метание  мяча (150г) на дальность с 5-6шагов на результат.
	18.09
	

	8
	Тестирование прыжка в длину с разбега «согнув ноги»
Сдача ГТО.
	Повторить беговую разминку; совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; провести  прыжок в длину с разбега на результат.
	20.09
	

	9
	Бег на средние дистанции Сдача ГТО
	Бег на 2000м (мальчики) и 1500 м(девочки). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований. Развитие выносливости.
	22.09
	

	10
	Тестирование бега на 1000м


	Разучить разминку на развитие гибкости; провести тестирование бега на 1000м, спортивную игру «Футбол».
	25.09
	

	11
	Гладкий бег. Бег на 1500 и 2000м
Сдача ГТО
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег на 2000м. – юноши, 1500м-девушки. История отечественного спорта
	27.09
	

	12
	Кроссовая подготовка


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 мин.- юноши, до 15мин.- девушки.
	29.09
	

	13

14
	Броски малого мяча на точность

Прыжки со скакалкой 1мин. на результат.
	Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель(1х1м) (девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16м.
 Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
	2.10
4.10
	

	15
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов. Отталкивание. Специальные беговые упражнения.
	6.10
	

	16
	 Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов. Подбор разбега. Отталкивание. Специальные беговые упражнения.
	9.10
	

	17
	Прыжок в высоту способом «перешагивание»
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов.  Отталкивание. Переход планки. Специальные беговые упражнения.
	11.10
	

	18
	Тестирование прыжка в высоту способом «перешагивание»
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов на результат. Специальные беговые упражнения.
	13.10
	

	19
	Прохождение легкоатлетической полосы препятствий
	Разучить разминку с гимнастической палкой; повторить  технику преодоления препятствия наступанием, преодолеть легкоатлетическую полосу препятствий.
	16.10
	

	20
	Прохождение легкоатлетической полосы препятствий

Подтягивание. Сдача ГТО.
	Повторить разминку с гимнастической палкой; совершенствовать технику преодоления препятствия наступанием;  повторить технику преодоления препятствий прыжковым бегом; преодолеть легкоатлетическую полосу препятствий
	18.10
	

	21
	Футбол. Техника удара по мячу внутренней стороной стопы
	Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы 
(от стенки, в парах). Жонглирование мячом с подбиванием его внутренней стороной стопы. 
	20.10
	

	22
	Удары по мячу подъемом ноги 
	Удар по летящему мячу средней частью подъема. Жонглирование мячом ударами средней части подъема стопы. Игровые задания с вратарем. Финт «ударом» по мячу 
	23.10
	

	23
	Удары по катящемуся мячу подъемом ноги. 
Отжимание. Сдача ГТО.
	Разучить   разминку с футбольным мячом в паре, технику ударов по катящемуся мячу ногой; повторить  технику ведения мяча различными способами, передачу мяча ногами; провести спортивную игру «Мини-футбол».
	25.10
	

	24
	Контрольный урок по теме «Футбол» 


	Провести   разминку с футбольным мячом; выполнить контрольные упражнения: удары по воротам, ведение мяча, жонглирование мячом ногами; провести спортивную игру «Футбол»; подведение итогов четверти.
	27.10
	

	
	2четверть
	
	
	

	25
	Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой
	Изучение инструкций по технике безопасности на занятиях по гимнастике; разучить разминку на гимнастических матах; повторить акробатические элементы; кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках; провести гимнастическую эстафету.
	8.11
	

	26
	Акробатика, лазание
	Длинный кувырок с разбега(м.) мост и поворот в упор стоя на одном колене (д.); ОРУ в движении; лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей.  Здоровье и
 здоровый образ жизни.

	10.11
	

	27
	Акробатика, лазание
	Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь (м.), мост и поворот в упор стоя на одном колене (д.); ОРУ в движении; лазание по канату в три приема. Развитие силовых способностей.
	13.11
	

	28
	Акробатика, лазание
	Акробатические комбинации;  ОРУ с мячом; лазание по канату в два- три приема. Развитие силов.
	15.11
	

	29
	Акробатика, лазание
	Стойка на голове и руках (м.), кувырки вперед и назад (д.) Акробатические комбинации (на результат);  лазание по канату в два-три приема. Развитие силовых способностей.
	17.11
	

	30
	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине


	Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево, в движении. ОРУ на месте. Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев (м.); подтягивание в висе; упражнения на гимнастическом бревне; техника безопасности. Прыжки со скакалкой 1мин. на результат.
	20.11
	

	31
	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине
	Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево, в движении. ОРУ с гимнастической палкой.Подъем переворотом на невысокой перекладине, подтягивание в висе; упражнения на гимнастическом бревне.
	22.11
	

	32

33
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине
	Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево, в движении. ОРУ с гимнастической палкой.Подъем переворотом на невысокой перекладине, подтягивание в висе; упражнения на гимнастическом бревне.
	24.11
27.11
	

	34

35
	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине
Подъем туловища. Сдача ГТО.
	Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево, в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом на
 невысокой перекладине,
 подтягивание в висе; упражнения на гимнастическом бревне (на результат)  Проведение
 самостоятельных занятий по
 коррекции осанки и
 телосложения.
	29.11
1.12


	

	36
	Плавание. (сухое) Техника плавания


	Правила поведения на воде. Личная и общественная гигиена. Т/б на уроках по плаванию.  Способы освобождения от захватов тонущего. Групповое выполнение общеразви​вающих упражнений в движении; 
	4.12
	

	37
	Техника плавания. Развитие координационных способностей.


	Специальные плавательные упражнения. Названия упражнений и основные признаки техники плавания. Толкание и буксировка плывущего предмета. Координационные способности на суше. Игра и развлечения на воде
	6.12
	

	38
	Техника плавания.
Развитие координационных способностей.


	Специальные упражнения для изучения кроля на груди, спине. Упражнения на совершенствование технических движений рук, ног, туловища. Способы транспортировки пострадавшего. Правила соревнований и определение победителя.
	8.12
	

	39
	Опорный прыжок
	Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево, в движении. ОРУ в движении. Техника выполнения опорного прыжка «ноги врозь» и «со​гнув ноги»
	11.12
	

	40
	Опорный прыжок боком с поворотом


	Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево, в движении. ОРУ в движении. Прыжок боком с поворотом на 90.
	13.12
	

	41
	Опорный прыжок

	Выполнение команды «Прямо!» Повороты направо, налево, в движении. ОРУ в движении. Опорный  прыжок  «со​гнув ноги» (м.), прыжок боком с поворотом на 90.(д)
	15.12
	

	42
	Контрольный урок по теме «Опорные прыжки»
	Опорный  прыжок  «со​гнув ноги» (м.), прыжок боком с поворотом на 90.(д) ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно- силовых способностей.
	18.12
	

	43
	Спортивная игра «Гандбол»

	Разучить разминку с мячами в паре; повторить  правила спортивной игры «Гандбол», выполнить гандбольные упражнения и броски мяча по воротам с дальних дистанций. Тестирование отжимание.
	20.12
	

	44
	Броски и передачи мяча в гандболе
	Повторить разминку с мячами в паре; выполнить броски, передачи, передвижения для подготовки к игре;  семиметровый штрафной бросок; провести спортивную игру «Гандбол»
	22.12
	

	45
	Тактика игры


	Технико-тактические действия: взаимодействие двух игроков в защите через «заслон», в нападении быстрым прорывом. Тестирование подтягивание.
	25.12
	

	46
	Тактика игры


	Технико-тактические действия: взаимодействие двух игроков в защите через «заслон», в нападении быстрым прорывом. 
	27.12
	

	3четверть
	
	
	

	47
	Инструкция по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Попеременный двухшажный ход
	Изучение инструкций по технике безопасности на занятиях по лыж​ной подготовке, правил поведения во время занятий; повторить технику попеременного двухшажного хода; выполнить игровое упражнение «Догони впереди идущего»
	10.01
	

	48
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)


	Прохождение дистанции 
3 км. Подготовительные упражнения для скоростного варианта одновременного одношажного хода. Упражнения на развитие силы
	12.01
	

	49
	Одновременный бесшажный ход
	Провести разминку на лыжах без лыжных палок; повторить технику попеременного двухшажного хода и одновременного бесшажного хода; выполнить игровое упражнение «Догони впередиидущего»
	15.01
	

	50

 51
	Чередование лыжных ходов
	Разучить разминку на лыжах с лыжными палками; повторить все разученные лыжные ходы; разучить чередование различных лыжных ходов; провести подвижную игру «Накаты».
	17.01

19.01
	

	52

53
	Коньковый ход на лыжах
	Основные варианты и виды конькового хода. История зарождения конькового хода. Упражнения на развитие силы
	22.01
24.01
	

	54

 55
	Подъемы на склон и спуски со склона
	Провести разминку на лыжах без лыжных палок; совершенствовать технику подъема на склон и спуска со склона; технику спуска с преодолением небольших трамплинов;  провести подвижные игры «Затормози в квадрате» и «Подними предмет»
	26.01
29.01
	

	56

 57
	Торможение и поворот «плугом»
	Четырехшажный ход. Техника выполнения торможения и поворот «плугом». Прохождение дистанции 2 км
	31.01
2.02
	

	58
	Прохождение дистанции 4,5 км на лыжах
	Провести разминку на лыжах с лыжными палками; пройти дистанцию 4,5км; провести встречную эстафету.
	5.02
	

	59
	Прохождение дистанции 3 км на лыжах

Сдача ГТО
	Провести разминку на лыжах с лыжными палками; пройти дистанцию 3км; провести встречную эстафету.
	7.02
	

	60
	Контрольный урок по теме «Лыжная подготовка»


	Провести разминку на лыжах; выполнить контрольные упражнения: различные лыжные ходы, повороты, спуски, подъемы, торможения; подвести итоги темы «Лыжная подготовка».
	9.02
	

	
	
	Резервные уроки при   ниже 12*

1. ОФП. Метание набивного мяча. Упражнения  на тренажерах.
2. Сочетание приемов ведения б/мячом. Упражнения на тренажерах. 
3. ОФП. Развитие скоростных- силовых качеств, быстроты.
4. Групповые нападения в баскетболе. Упр- я на тренажерах.

5. Развитие выносливости. 6.Развитие скоростно- силовых способностей.
	
	

	61
	Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками
	Разучить разминку с волейбольным мячом; повторить технику приема и передачи мяча в паре сверху двумя руками, правила спортивной игры «Волейбол»
	12.02
	

	62
	 Передача мяча двумя руками сверху в прыжке и назад
	Разучить разминку с волейбольным мячом в паре; совершенствовать технику приема и передачи мяча в паре сверху двумя руками; повторить технику нижней прямой подачи мяча; провести спортивную игру «Волейбол»
	14.02
	

	63
	 Передача мяча и нижняя прямая и боковая подачи
	Повторить разминку с волейбольным мячом в паре, технику приема и передачи мяча в паре сверху двумя руками и снизу; технику передачи мяча двумя руками сверху в прыжке; совершенствовать технику нижней прямой подачи мяча; повторить технику боковой подачи мяча; повторить передачу мяча сверху за голову;  провести подвиж. игру «Точная подача».
	16.02
	

	64
	 Прием мяча снизу, нижняя прямая и боковая по​дачи
	Провести  разминку с волейбольным мячом в паре; повторить технику приема и передачи мяча в паре сверху и снизу двумя руками; технику передачи мяча за голову; совершенствовать технику нижней прямой подачи мяча, боковой подачи мяча; провести спортивную игру «Волейбол»
	19.02
	

	65

 66
	 Прямой нападающий удар
Тестирование подъем туловища.
	Провести  разминку с волейбольным мячом; повторить технику нижней прямой подачи мяча и верхней; разучить технику прямого нападающего удара; провести учебную игру
	21.02
26.02
	

	67

68
	Отбивание мяча кулаком через сетку
	Провести  разминку с волейбольным мячом; повторить технику нижней прямой подачи мяча и верхней; повторить; отбивание мяча кулаком через сетку; технику прямого нападающего удара; провести спортивную игру «Волейбол»
	28.02
2.03
	

	69
	 Тактические действия
	Провести разминку с гимнастической скакалкой; совершенствовать технику верхней прямой подачи, нижних прямой и боковой подач; повторить тактические действия, используемые во время игры; провести спортивную игру «Волейбол».
	5.03
	

	70

71
	 Игра по упрощенным правилам
Тестирование отжимание.

	Провести разминку с волейбольным мячом; выполнить контрольные волейбольные упражнения; провести спортивную игру «Волейбол».
	7.03
12.03
	

	72
	Контрольный урок по теме «Волейбол»
	Провести разминку с волейбольным мячом; выполнить контрольные волейбольные упражнения; провести спортивную игру «Волейбол».
	14.03
	

	73
	Баскетбол. Передвижение, повороты. Броски мяча в баскет​больную корзину
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Физические способности и их влияние на физическое развитие
	16.03
	

	74

75
	 Передачи и броски мяча в баскетбольную корзину

Тестирование подтягивание.
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения. передачи, броска. Штрафной бросок. Перехват мяча во время передачи. Позиционное нападение со сменой места. Правила соревнований
	19.03

21.03
	

	76

 
	 Штрафные броски


	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Держание игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 2, 3 × 3). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Упражнения на развитие выносливости
	23.03
	

	
	4четверть
	
	
	

	77
	Штрафные броски. Инструкция по ТБ


	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Держание игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 2, 3 × 3). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Упражнения на развитие выносливости
	2.04
	

	78
	 Вырывание и выбивание мяча


	Провести разминку с набивным мячом; повторить  технику выбивания мяча и   вырывания мяча и передачи мяча одной рукой от плеча; провести спортивную игру «Баскетбол».
	4.04
	

	79

 80
	Перехват мяча
	Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой 
от плеча в движении. Перехват мяча во время передачи. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания (3 × 3, 4 × 4). Учебная игра. Упражнения на развитие быстроты
	6.04
9.04
	

	81
	 Нападение и защита
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Держание игрока с мячом. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 3, 4 × 4). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра  Упражнения на развитие выносливости
	11.04
	

	82

83
	 Игра по упрощенным  правилам. Подъем туловища. Сдача ГТО.
Игра по упрощенным  правилам.
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Упражнения на развитие силовых способностей
	13.04
16.04
	

	84
	Контрольный урок по теме «Баскетбол»
	Провести  разминку с баскетбольным мячом в паре;  выполнить контрольные баскетбольные упражнения; провести  спортивную игру «Баскетбол
	18.04
	

	85
	Спортивные игры
	Провести разминку в движении, спортивные игры и эстафеты. Прыжки со скакалкой 1мин. на результат
	20.04
	

	86
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель. Тестирование  бег 30м.

	Метания в вертикальную и горизонтальную цель 1 × 1 м 
с расстояния 12–16 м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места.  Прыжки со скакалкой 1мин. на результат.
	23.04
	

	87
	Метание малого мяча в горизонтальную и  вертикальную цель

Тестирование бега на 60м. Сдача ГТО
	Метания в вертикальную и горизонтальную цель 1 × 1 м 
с расстояния 12–16 м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, 

	25.04
	

	88
	 Бег на средние дистанции. Развитие выносливости
	Кроссовый бег до 15 мин. Специальные беговые упражнения. Упражнения на развитие выносливости (круговая тренировка, подвижные игры). Техника старта, стартового разгона. Соблюдение ритма бега и ритма дыхания в кроссовом беге
	27.04
	

	89
	Тестирование бега на 100 м. 
	Провести беговую разминку, тестирование бега на 100 м , подвижную игру «Одиннадцатиметровые».
	4.05
	

	90
	Бег по пересеченной местности.  Развитие выносливости

	Равномерный бег по пересеченной местности до 17 мин. Специальные беговые упражнения. Упражнения на развитие силы. Преодоление вертикальных препятствий. Положение туловища при прохождении дистанции 
	7.05
	

	91
	Тестирование метания мяча на дальность с разбега

Сдача ГТО
	Провести  разминку на месте, тестирование метания мяча на дальность, подвижную игру «Одиннадцатиметровые».
	11.05
	

	92
	Тестирование прыжка в длину с разбега

Сдача ГТО
	Провести разминку на месте, тестирование прыжков в длину с разбега, легкоатлетическую эстафету
	14.05
	

	93

94
	Равномерный бег. Развитие выносливости.
Тестирование прыжка в длину с места.
	Бег по пересеченной местности до 20 мин. Специальные беговые упражнения. Упражнения на развитие выносливости. Преодоление вертикальных препятствий. Техника бега по дистанции, финиширование
	16.05
18.05
	

	95
	Тестирование бега на 2000 и 3000 м, подтягивание.
Сдача ГТО
	Кроссовый бег 3000 м (2000 м). Специальные беговые упражнения. Упражнения на развитие выносливости. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития выносливости
	21.05
	

	96

 97
	Эстафетный бег
Тестирование отжимание.

Сдача ГТО.
	Провести беговую разминку; повторить технику эстафетного бега; технику передачи эстафетной палочки; пройти легкоатлетическую полосу препятствий. 
	23.05
25.05
	

	98
	Эстафеты. Скоростно-силовая подготовка.

	Провести разминку в движении, эстафету, скоростно-силовую подготовку.
	28.05
	

	99
	Эстафеты. Скоростно-силовая подготовка
	Провести разминку в движении, эстафету, скоростно-силовую подготовку.
	30.05
	


