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	УТВЕРЖДЕНО

решением педагогического совета
от   31.08. 2016 г. протокол № 1
Председатель А.Б. Енацкий  _____________ 


.                    

РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА
 по предмету           физическая культура__________
Уровень образования (класс)   основное общее образование,  7 - 9  классы     
Количество часов  306 часов 
Учитель   Фролов Сергей Александрович
Программа разработана в соответствии и на основе Комплексной программы физического воспитания учащихся  1-11 класс В.И. Лях, А.А. Зданевич, Москва «Просвещение» 2011 год.

1. Содержание учебного предмета 

«Физическая культура»
Основы знаний о физической культуре (24 час): 

7 кл – 8 час, 8 кл. – 8 час, 9 кл. – 8 час
Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. 

Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. 

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

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 
Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления).

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

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. 

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

Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности).

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

Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).
Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 
Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. 

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

Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.
 Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.
Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта).
Легкая атлетика (75 часов):

7 кл – 25 час, 8 кл. – 25 час, 9 кл. – 25 час
Бег. Бег с ускорением, прыжки в длину (15 час)  7 кл – 5 час, 8 кл. – 5 час, 9 кл. – 5 час
 Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). 

Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись). 
Прыжки в высоту. Метание мяча. (18 час) 7 кл – 8 час, 8 кл. – 5 час, 9 кл. – 5 час
Прыжки (в высоту с разбега способом «перешагивание»). 

Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 
Бег. Эстафеты (18 час)  7 кл – 6 час, 8 кл. – 6 час, 9 кл. – 6 час
Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). 
Кроссовая подготовка (15 час) 7 кл – 3 час, 8 кл. – 6 час, 9 кл. – 6 час
Бег («кроссовый»). 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).  (9 час) 7 кл – 3 час, 8 кл. – 3 час, 9 кл. – 3 час
Челночный бег 3х10 м. Бег на 30, 60, 100 м. Смешанное передвижение (смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в любой последовательности). Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Прыжок в длину с разбега.
Спортивные игры. (66 часов).
 7 кл – 22 час, 8 кл. – 22 час, 9 кл. – 22 час
  Спортивные игры. Баскетбол (20 час) 7 кл – 6 час, 8 кл. – 7 час, 9 кл. – 7 час
Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 
Волейбол  (24 час)  7 кл – 10 час, 8 кл. – 7 час, 9 кл. – 7 час
Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 
Футбол (22 час)  7 кл – 6 час, 8 кл. – 8 час, 9 кл. – 8 час
Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам.
Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий.

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

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).
Гимнастика с элементами акробатики (49 часов).

7 кл – 19 час, 8 кл. – 15 час, 9 кл. – 15 час
Акробатические упражнения. Висы и упоры. (24 час)  7 кл – 8 час, 8 кл. – 8 час, 9 кл. – 8 час

 Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180о; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180о, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев.
Опорные прыжки. Силовая подготовка (19 час) 7 кл – 9 час, 8 кл. – 5 час, 9 кл. – 5 час
Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90о.

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

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед.

Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой о жердь.
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). (6 час)  7 кл – 2 час, 8 кл. – 2 час, 9 кл. – 2 час
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Подтягивание из виса на высокой перекладине. Рывок гири. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.  Поднимание туловища из положения лежа на спине. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической скамье. 
Элементы единоборств. (22 часа) 

7 кл – 6 час, 8 кл. – 8 час, 9 кл. – 8 час
Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые казачьи  игры («Выталкивание из круга», «Бой петухов», перетягивание в парах), элементы техники национальных видов спорта. 
Легкая атлетика и кроссовая подготовка (70 часов). 
7 кл – 22 часа, 8 кл. – 24 часа, 9 кл. – 24 часа
Прыжки в длину и высоту (24 час) 7 кл – 6 час, 8 кл. – 9 час, 9 кл. – 9 час
Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»).
Метание. Эстафеты (20 час)  7 кл – 6 час, 8 кл. – 7 час, 9 кл. – 7 час
Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 
"Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). (6 час)  7 кл – 2 час, 8 кл. – 2 час, 9 кл. – 2 час
Метание теннисного мяча в цель.   Метание спортивного снаряда на дальность. Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3 км.  
Кроссовая подготовка (20 час) 7 кл – 8 час, 8 кл. – 6 час, 9 кл. – 6 час
Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). 
2. Тематическое планирование
7 – 9 классы

	Разделы учебной программы
	классы

	
	7
	8
	9

	
	По рабочей программе
	По рабочей программе
	По рабочей программе

	1.1.Основы знаний о физической культуре
	8
	8
	8

	1.2.Легкая атлетика
	25
	25
	25

	Бег. Бег с ускорением, прыжки в длину
	5
	5
	5

	Прыжки в высоту. Метание мяча.
	8
	5
	5

	Бег. Эстафеты.
	6
	6
	6

	Кроссовая подготовка
	3
	6
	6

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотрен-ных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
	3
	3
	3

	1.3.Спортивные игры
	22
	22
	22

	Баскетбол 
	6
	7
	7

	Волейбол 
	10
	7
	7

	Футбол 
	6
	8
	8

	1.4. Гимнастика с элементами акробатики
	19
	15
	15

	Акробатические упражнения. Висы и упоры.
	8
	8
	8

	Опорные прыжки. Силовая подготовка
	9
	5
	5

	Подготовка к выпол-нению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комп-лексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
	2
	2
	2

	1.6. Элементы единоборств
	6
	8
	8


	2.1. Легкая атлетика и кроссовая подготовка
	22
	24
	24

	Прыжки в длину и высоту.
	6
	9
	9

	Метание. Эстафеты.
	6
	7
	7

	Подготовка к выпол-нению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотрен-ных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
	2
	2
	2

	Кроссовая подготовка
	8
	6
	6

	Всего
	102
	102
	102

	

	Класс   7

	Раздел
	Кол-во часов
	Темы
	Кол-во часов

	1.1.Основы знаний о физической культуре
	8
	Техника безопасности. История физической культуры.
	1

	
	
	История олимпийского движения
	1

	
	
	Техника безопасности. Физическая культура в современном обществе
	1

	
	
	Физическое развитие человека
	1

	
	
	Т/безопасности. Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений.
	1

	
	
	Режим дня и его основное содержание.
	1

	
	
	Техника безопасности. Самонаблюдение и самоконтроль.
	1

	
	
	Влияние занятий физической культурой на формирование личности
	

	1.2.Легкая атлетика
	25
	
	

	Бег. Бег с ускорением, прыжки в длину
	5
	Низкий старт. Бег на 30 м.
	1

	
	
	Низкий старт. Прыжки в длину с места.
	1

	
	
	Прыжки в длину с разбега. Низкий старт.
	1

	
	
	Развитие силовых и координационных способностей. Прыжки в длину.
	1

	
	
	Метание мяча.Бег на 60 м.
	1

	Прыжки в высоту. Метание мяча.
	8
	Преодоление препятствий. Развитие скоростных способностей. Бег на 100 м. 
	1

	
	
	Прыжок в длину с разбега. 

Метание мяча.
	1

	
	
	Метание мяча на дальность.
	1

	
	
	Преодоление препятствий.
	1

	
	
	Метание мяча в цель. Бег до 7 мин.
	1

	
	
	Преодоление препятствий.
	1

	
	
	Метание мяча на результат.
	1

	
	
	Бег на длительные дистанции (1300 м).
	1

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотрен-ных Всероссийским физкуль-турно-спортивным комп-лексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	3
	Челночный бег, подтягивание.
	1

	
	
	Бег на длительную дистанцию без учета времени.
	1

	
	
	Круговая тренировка.
	1

	Бег. Эстафеты.
	6
	Челночный бег (3х10).
	1

	
	
	Преодоление препятствий.
	1

	
	
	Кроссовая подготовка.
	1

	
	
	Финальное усилие. Эстафеты.
	1

	
	
	Прыжок в высоту. Бег до 3 мин.
	1

	
	
	Пружок в высоту на результат.
	1

	Кроссовая подготовка
	3
	Подвижные игры мира.
	1

	
	
	Кроссовая подготовка. Гладкий бег.
	1

	
	
	Подвижные игры
	1

	1.3. Спортивные игры
	22
	
	

	Баскетбол 
	6
	Стойки и передвижения, повороты, остановки. 
	1

	
	
	Ведение и передачи мяча с сопротивлением.
	1

	
	
	Передачи в движении. Передачи со сменой мест, в движении
	1

	
	
	Броски по кольцу. Передачи мяча.
	1

	
	
	Взаимодействие двух игроков.
	1

	
	
	Учебно-тренировочная игра.
	1

	Волейбол 
	10
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1

	
	
	Приемы и передачи мяча сверху.
	1

	
	
	Передачи и прием мяча через сетку. Подачи.
	1

	
	
	Технические и тактические действия.
	1

	
	
	Тактика первых и вторых передач.
	1

	
	
	Круговая тренировка. Учебная игра.
	1

	
	
	Упражнения в нападении.
	1

	
	
	Учебно-тренировочная игра с заданиями.
	1

	
	
	Технические и тактические действия.
	1

	
	
	Учебно-тренировочная игра
	1

	Футбол 
	6
	Удары, остановка  мяча. Ведение мяча по прямой и серпантину.
	1

	
	
	Ведение мяча, удары, остановка, квадрат. Удары головой, вбрасывание мяча.
	1

	
	
	Освоение индивидуальной техники защиты.
	1

	
	
	Освоение тактики игры.
	1

	
	
	Двусторонняя  игра с заданиями. 

Тактика игры.
	1

	
	
	Учебно-тренировочная игра.
	1

	1.4. Гимнастика с элементами акробатики
	19
	
	

	Акробатические упражнения. Висы и упоры.
	8
	Группировки, перекаты, мост. 
	1

	
	
	Лазание по канату в три приема. 
	1

	
	
	Акробатические упражнения.
	1

	
	
	Круговая тренировка.
	1

	
	
	Лазание по канату, акробатическое соединение.
	1

	
	
	Совершенствование висов и упоров.
	1

	
	
	Акробатическое соединение.
	1

	
	
	Освоение опорных прыжков.
	1

	Опорные прыжки. Силовая подготовка
	9
	Тестирование виса на время.
	1

	
	
	Опорные прыжки, перетягивание каната.
	1

	
	
	Кувырок вперед. Упражнения на равновесие.
	1

	
	
	Акробатические упражнения.
	1

	
	
	Упражнения с обручем.
	1

	
	
	Лазанье по канату в три приема.


	1

	
	
	Упражнения на гимнастическом бревне.
	1

	
	
	Кувырок вперед в стойку на лопатках.
	1

	
	
	Мост из положения стоя. 
	1

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	2
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Подтягивание из виса на высокой перекладине.
	1

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.  Поднимание туловища из положения лежа на спине. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической скамье.
	1

	1.6. Элементы единоборств
	6
	Техника безопасности во время занятий. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. 
	1

	
	
	Стойки и передвижения в стойке.

Захваты рук и туловища.
	1

	
	
	Освобождение от захватов.

Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
	1

	
	
	Освобождение от захватов.

Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
	1

	
	
	Борьба за предмет. Подвижные игры «Перетягивание в парах», «Бой петухов».
	1

	
	
	Подвижные игры. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	2.1. Легкая атлетика и кроссовая подготовка
	22
	
	

	Прыжки в длину и высоту.
	6
	Разбег и отталкивание в прыжках в высоту.
	1

	
	
	Совершенствование прыжка в высоту.
	1

	
	
	Прыжок в высоту на результат.
	1

	
	
	Техника прыжка в высоту с 3 – 5 шагов разбега.
	1

	
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1

	
	
	Прыжок в длину.
	1

	Метание. Эстафеты.
	6
	Метание мяча в цель.
	1

	
	
	Метание мяча в цель на результат.
	1

	
	
	Метание в горизонтальную цель.
	1

	
	
	Низкий старт и стартовый разгон.
	1

	
	
	Бег на короткие дистанции.
	1

	
	
	Метание мяча в вертикальную цель.
	1

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
	2
	Метание теннисного мяча в цель.   Метание спортивного снаряда на дальность
	1

	
	
	Кросс по пересеченной местности на 1
	1

	Кроссовая подготовка
	8
	Равномерный бег до 15 минут. Подвижные игры. 
	1

	
	
	Преодоление препятствий.
	1

	
	
	Бег на длительные дистанции без времени.
	1

	
	
	Бег на 500 м (д.), 800 (м.).
	1

	
	
	Техника длительного бега в равномерном темпе 10 мин. (8 – 10 повторений).
	1

	
	
	Закрепление техники бега на 60 и 100 м.
	1

	
	
	Бег с преодолением препятствий.
	1

	
	
	Челночный бег с преодолением препятствий.
	1


	Класс   8

	Раздел
	Кол-во часов
	Темы
	Кол-во часов

	1.1.Основы знаний о физической культуре
	8
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики.  Определения уровня физической подготовленности учащихся. 

	1

	
	
	История олимпийского движения
	1

	
	
	Совершенствование физических способностей
	1

	
	
	Самонаблюдение и самоконтроль.
	1

	
	
	История возникновения и формирования физической культуры


	1

	
	
	Т.Б. на уроках гимнастики. Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями
	1

	
	
	Адаптивная физическая культура
	1

	
	
	Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью
	1

	1.2.Легкая атлетика
	25
	
	

	Бег. Бег с ускорением, прыжки в длину
	5
	Определение уровня физической подготовлен-ности учащихся.  (тестирование)
	1

	
	
	Обучение технике низкого  старта.  Продолжение обучения  технике прыжка в длину с 11 – 13 шагов разбега.
	1

	
	
	Техника низкого  старта.

 Продолжение обучения технике прыжка в длину с 11– 13 шагов разбега. 
	1

	
	
	Совершенствование техники  бега с ускорением от 70 до 80м.  Прыжки в длину с разбега. 
	1

	
	
	Бег с ускорением от 70 до 80м.  Прыжки в длину с разбега. 
	1

	Прыжки в высоту. Метание мяча.
	5
	Обучение  технике прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	
	
	Обучение технике прыжка в высоту  с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	
	
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели до 16м. 
	1

	
	
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. Метание  мячей  (150г) на дальность.
	1

	
	
	Метание малых мячей.

Прыжок в высоту на результат. 
	1

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотрен-ных Всероссийским физкуль-турно-спортивным комп-лексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	3
	Обучение скоростному бегу с высокого старта до 70м. 

2.Совершенствование технике прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. 
	1

	
	
	Бег на результат 100м.

Прыжок в длину на результат. 
	1

	
	
	Обучение  технике прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	Бег. Эстафеты.
	6
	Бег 60м. Метание мяча на дальность и заданное расстояние.
	1

	
	
	Челночный бег 4х10м.

 Обучение технике старта из положения лежа.
	1

	
	
	Совершенствование  передачи эстафетной палочки.  Обучение технике старта из положения лежа.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки.   Круговая тренировка.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки.  Круговая тренировка.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки.  Круговая тренировка.
	1

	Кроссовая подготовка
	6
	Встречные эстафеты -- передача эстафетной палочки. Круговая тренировка.
	1

	
	
	Т.Б. на уроках кроссовой  подготовки. Обучение бегу в равномерном темпе до 15мин. 
	1

	
	
	Обучение бегу в равномерном темпе до 15мин (д), 20 мин (м).

Эстафеты с предметами. 
	1

	
	
	Бег с препятствиями до 15мин. 

Эстафеты с предметами.
	1

	
	
	Преодоление полосы препятствий до 15мин.

 Эстафеты с предметами.
	1

	
	
	Бег 1500м (д), 2000м (ю).

Эстафеты с предметами.
	1

	1.3.Спортивные игры
	22
	
	

	Баскетбол 
	7
	Т.Б.на уроках баскетбола. 

Стойка  и перемещения игрока. Ловля и передача мяча.
	1

	
	
	Стойка  и перемещения игрока. Ловля и передача мяча.
	1

	
	
	Перемещения, остановка двумя шагами и прыжком. 

Ловля и передача мяча, ведение мяча в разных стойках. 
	1

	
	
	Повороты без мяча и с мячом. Передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	

	
	
	Перехват мяча. Броски мяча одной, двумя руками.
	1

	
	
	Комбинация из освоенных элементов. Позиционное нападение  и личная защита в игровых взаимодействиях.
	1

	
	
	Тактика свободного нападения. Игра по  правилам  баскетбола.
	1

	Волейбол 
	7
	Волейбол. Стойка и перемещения игрока. Передача мяча сверху двумя руками.
	1

	
	
	Передача мяча над собой.

Игра по упрощенным правилам волейбола.
	1

	
	
	Перемещения в стойке.

Передача мяча над собой.
	1

	
	
	Передачи мяча через сетку.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	1

	
	
	Нижняя прямая подача мяча.

Игровые задания с ограниченным числом игроков.
	1

	
	
	Нижняя прямая подача мяча, Прием подачи.  Комбинация из освоенных элементов.
	1

	
	
	Прямой нападающий удар.

Позиционное нападение.
	

	Футбол 
	8
	Стойки, перемещения игрока.  Ведение мяча.
	1

	
	
	Удары по мячу.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	
	
	Удар по катящему мячу внешней части подъема.

Удар носком.
	1

	
	
	Удар серединой лба на месте. Обманный движения «финты».
	1

	
	
	Остановка мяча. 

Вбрасывание мяча.
	1

	
	
	Перехват мяча.

Удары по воротам.
	1

	
	
	Комбинация из освоенных элементов. Мини-футбол.
	1

	
	
	Позиционное нападение.

Игры и игровые задания.
	1

	1.4. Гимнастика с элементами акробатики
	15
	
	

	Акробатические упражнения. Висы и упоры.
	8
	Строевые упражнения.

Акробатика.
	1

	
	
	Строевые упражнения.

Акробатика.
	1

	
	
	Акробатическая комбинация.

Лазание по гимнастической  лестнице, канату.
	1

	
	
	Акробатическая комбинация.

Лазание  по канату в три приема.
	1

	
	
	 Акробатическая комбинация. Лазание по гимнастической скамейке.
	1

	
	
	Лазание по гимнастической  лестнице. Висы и упоры.
	1

	
	
	Лазание по канату в два приема. Висы и упоры.
	1

	
	
	Лазание по канату в два приема. Висы и упоры.
	1

	Опорные прыжки. Силовая подготовка
	5
	Опорный  прыжок.  Висы и упоры.
	1

	
	
	Опорный  прыжок. Упражнения в равновесии.
	1

	
	
	Силовая подготовка. Подтягивание (м) – из виса, (д) – из виса лежа. 
	1

	
	
	Силовая подготовка. Подтягивание (м) – из виса, (д) – из виса лежа. 
	1

	
	
	Элементы танца. Прыжки через скакалку за 1минуту.
	1

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	2
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Подтягивание из виса на высокой перекладине. 
	1

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.  Поднимание туловища из положения лежа на спине. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической скамье
	1

	1.6. Элементы единоборств
	8
	Техника безопасности во время занятий. Стойки и передвижения в стойке.

Захваты рук и туловища. 
	1

	
	
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.
	1

	
	
	Освобождение от захватов.

Подвижные игры. «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
	1

	
	
	Освобождение от захватов.

Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
	1

	
	
	Приемы борьбы за выгодное положение. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	
	
	Приемы борьбы за выгодное положение. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	
	
	Борьба за предмет.

Подвижные игры «Перетягивание в парах», «Бой петухов».
	1

	
	
	Упражнения по овладению приемами страховки.

Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	2.1. Легкая атлетика и кроссовая подготовка
	24
	
	

	Прыжки в длину и высоту.
	9
	Обучение технике низкого  старта.  Продолжение обучения  технике прыжка в длину с 11 – 13 шагов разбега.
	1

	
	
	Техника низкого  старта.

Продолжение обучения технике прыжка в длину с 11– 13 шагов разбега. 
	1

	
	
	Совершенствование техники  бега с ускорением от 70 до 80м. 

Прыжки в длину с разбега. 
	1

	
	
	Обучение скоростному бегу с высокого старта до 70м. 

Совершенствование технике прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. 
	

	
	
	Бег на результат 100м.

Прыжок в длину на результат. 
	

	
	
	Обучение  технике прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	

	
	
	Обучение  технике прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	
	
	Обучение технике прыжка в высоту  с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	
	
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега.  Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели до 16м. 
	1

	Метание. Эстафеты.
	7
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега.  Метание  мячей  (150г) на дальность.
	1

	
	
	Метание малых мячей.

Прыжок в высоту на результат. 
	1

	
	
	Бег 60м. Метание мяча на дальность и заданное расстояние..
	1

	
	
	Челночный бег 4х10м.

 Обучение технике старта из положения лежа.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки. 

Круговая тренировка.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки. 

Круговая тренировка.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки.

Круговая тренировка. 
	1

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
	2
	Метание теннисного мяча в цель.   Метание спортивного снаряда на дальность.
	1

	
	
	Кросс по пересеченной местности на 2 км.
	1

	Кроссовая подготовка
	6
	Т.Б. на уроках кроссовой подготовке. Равномерный бег до 15мин.
	1

	
	
	Равномерный бег  (м) до 20 мин, (д) до 15 мин.

Встречные  эстафеты. 
	1

	
	
	Равномерный бег до 15 мин.

Встречные  эстафеты.
	1

	
	
	Бег с препятствиями до 15 мин. Встречные  эстафеты.
	1

	
	
	Кросс  до 15 – 20 мин. 

Эстафеты с предметами.
	1

	
	
	Бег 1500м –(д), 2000м – (ю).

Эстафеты с предметами.
	1


	Класс   9

	Раздел
	Кол-во часов
	Темы
	Кол-во часов

	1.1.Основы знаний о физической культуре
	8
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики.  Определения уровня физической подготовленности учащихся. 

	1

	
	
	История олимпийского движения
	1

	
	
	Совершенствование физических способностей
	1

	
	
	Самонаблюдение и самоконтроль.
	1

	
	
	История возникновения и формирования физической культуры
	1

	
	
	Т.Б. на уроках гимнастики. Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями
	1

	
	
	Адаптивная физическая культура
	1

	
	
	Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью
	1

	1.2.Легкая атлетика
	25
	
	

	Бег. Бег с ускорением, прыжки в длину
	5
	Определение уровня физической подготовлен-ности учащихся.  (тестирование)
	1

	
	
	Обучение технике низкого  старта.  Продолжение обучения  технике прыжка в длину с 11 – 13 шагов разбега.
	1

	
	
	Техника низкого  старта.

 Продолжение обучения технике прыжка в длину с 11– 13 шагов разбега. 
	1

	
	
	Совершенствование техники  бега с ускорением от 70 до 80м.  Прыжки в длину с разбега. 
	1

	
	
	Бег с ускорением от 70 до 80м.  Прыжки в длину с разбега. 
	1

	Прыжки в высоту. Метание мяча.
	5
	Обучение  технике прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	
	
	Обучение технике прыжка в высоту  с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	
	
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели до 16м. 
	1

	
	
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. Метание  мячей  (150г) на дальность.
	1

	
	
	Метание малых мячей.

Прыжок в высоту на результат. 
	1

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотрен-ных Всероссийским физкуль-турно-спортивным комп-лексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	3
	Обучение скоростному бегу с высокого старта до 70м. 

2.Совершенствование технике прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. 
	1

	
	
	Бег на результат 100м.

Прыжок в длину на результат. 
	1

	
	
	Обучение  технике прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	Бег. Эстафеты.
	6
	Бег 60м. Метание мяча на дальность и заданное расстояние.
	1

	
	
	Челночный бег 4х10м.

 Обучение технике старта из положения лежа.
	1

	
	
	Совершенствование  передачи эстафетной палочки.  Обучение технике старта из положения лежа.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки.   Круговая тренировка.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки.  Круговая тренировка.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки.  Круговая тренировка.
	1

	Кроссовая подготовка
	6
	Встречные эстафеты -- передача эстафетной палочки. Круговая тренировка.
	1

	
	
	Т.Б. на уроках кроссовой  подготовки. Обучение бегу в равномерном темпе до 15мин. 
	1

	
	
	Обучение бегу в равномерном темпе до 15мин (д), 20 мин (м).

Эстафеты с предметами. 
	1

	
	
	Бег с препятствиями до 15мин. 

Эстафеты с предметами.
	1

	
	
	Преодоление полосы препятствий до 15мин.

 Эстафеты с предметами.
	1

	
	
	Бег 1500м (д), 2000м (ю).

Эстафеты с предметами.
	1

	1.3.Спортивные игры
	22
	
	

	Баскетбол 
	7
	Т.Б.на уроках баскетбола. 

Стойка  и перемещения игрока. Ловля и передача мяча.
	1

	
	
	Стойка  и перемещения игрока. Ловля и передача мяча.
	1

	
	
	Перемещения, остановка двумя шагами и прыжком. 

Ловля и передача мяча, ведение мяча в разных стойках. 
	1

	
	
	Повороты без мяча и с мячом. Передача мяча одной рукой от плеча на месте.
	

	
	
	Перехват мяча. Броски мяча одной, двумя руками.
	1

	
	
	Комбинация из освоенных элементов. Позиционное нападение  и личная защита в игровых взаимодействиях.
	1

	
	
	Тактика свободного нападения. Игра по  правилам  баскетбола.
	1

	Волейбол 
	7
	Волейбол. Стойка и перемещения игрока. Передача мяча сверху двумя руками.
	1

	
	
	Передача мяча над собой.

Игра по упрощенным правилам волейбола.
	1

	
	
	Перемещения в стойке.

Передача мяча над собой.
	1

	
	
	Передачи мяча через сетку.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	1

	
	
	Нижняя прямая подача мяча.

Игровые задания с ограниченным числом игроков.
	1

	
	
	Нижняя прямая подача мяча, Прием подачи.  Комбинация из освоенных элементов.
	1

	
	
	Прямой нападающий удар.

Позиционное нападение.
	

	Футбол 
	8
	Стойки, перемещения игрока.  Ведение мяча.
	1

	
	
	Удары по мячу.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	
	
	Удар по катящему мячу внешней части подъема.

Удар носком.
	1

	
	
	Удар серединой лба на месте. Обманный движения «финты».
	1

	
	
	Остановка мяча. 

Вбрасывание мяча.
	1

	
	
	Перехват мяча.

Удары по воротам.
	1

	
	
	Комбинация из освоенных элементов. Мини-футбол.
	1

	
	
	Позиционное нападение.

Игры и игровые задания.
	1

	1.4. Гимнастика с элементами акробатики
	15
	
	

	Акробатические упражнения. Висы и упоры.
	8
	Строевые упражнения.

Акробатика.
	1

	
	
	Строевые упражнения.

Акробатика.
	1

	
	
	Акробатическая комбинация.

Лазание по гимнастической  лестнице, канату.
	1

	
	
	Акробатическая комбинация.

Лазание  по канату в три приема.
	1

	
	
	 Акробатическая комбинация. Лазание по гимнастической скамейке.
	1

	
	
	Лазание по гимнастической  лестнице. Висы и упоры.
	1

	
	
	Лазание по канату в два приема. Висы и упоры.
	1

	
	
	Лазание по канату в два приема. Висы и упоры.
	1

	Опорные прыжки. Силовая подготовка
	5
	Опорный  прыжок.  Висы и упоры.
	1

	
	
	Опорный  прыжок. Упражнения в равновесии.
	1

	
	
	Силовая подготовка. Подтягивание (м) – из виса, (д) – из виса лежа. 
	1

	
	
	Силовая подготовка. Подтягивание (м) – из виса, (д) – из виса лежа. 
	1

	
	
	Элементы танца. Прыжки через скакалку за 1минуту.
	1

	Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	2
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. Подтягивание из виса на высокой перекладине. 
	1

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.  Поднимание туловища из положения лежа на спине. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу или на гимнастической скамье
	1

	1.6. Элементы единоборств
	8
	Техника безопасности во время занятий. Стойки и передвижения в стойке.

Захваты рук и туловища. 
	1

	
	
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.
	1

	
	
	Освобождение от захватов.

Подвижные игры. «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
	1

	
	
	Освобождение от захватов.

Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
	1

	
	
	Приемы борьбы за выгодное положение. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	
	
	Приемы борьбы за выгодное положение. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	
	
	Борьба за предмет.

Подвижные игры «Перетягивание в парах», «Бой петухов».
	1

	
	
	Упражнения по овладению приемами страховки.

Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	2.1. Легкая атлетика и кроссовая подготовка
	24
	
	

	Прыжки в длину и высоту.
	9
	Обучение технике низкого  старта.  Продолжение обучения  технике прыжка в длину с 11 – 13 шагов разбега.
	1

	
	
	Техника низкого  старта.

Продолжение обучения технике прыжка в длину с 11– 13 шагов разбега. 
	1

	
	
	Совершенствование техники  бега с ускорением от 70 до 80м. 

Прыжки в длину с разбега. 
	1

	
	
	Обучение скоростному бегу с высокого старта до 70м. 

Совершенствование технике прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. 
	1

	
	
	Бег на результат 100м.

Прыжок в длину на результат. 
	1

	
	
	Обучение  технике прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	
	
	Обучение  технике прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	
	
	Обучение технике прыжка в высоту  с 7-9 шагов разбега. 

Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели.
	1

	
	
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега.  Метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели до 16м. 
	1

	Метание. Эстафеты.
	7
	Совершенствование техники прыжка в высоту с 3-5 шагов разбега.  Метание  мячей  (150г) на дальность.
	1

	
	
	Метание малых мячей.

Прыжок в высоту на результат. 
	1

	
	
	Бег 60м. Метание мяча на дальность и заданное расстояние..
	1

	
	
	Челночный бег 4х10м.

 Обучение технике старта из положения лежа.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки. 

Круговая тренировка.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки. 

Круговая тренировка.
	1

	
	
	Совершенствование передачи эстафетной палочки.

Круговая тренировка. 
	1

	Подготовка к выпол-нению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всерос-сийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
	2
	Метание теннисного мяча в цель.   Метание спортивного снаряда на дальность.
	1

	
	
	Кросс по пересеченной местности на 2 км.
	1

	Кроссовая подготовка
	6
	Т.Б. на уроках кроссовой подготовке. Равномерный бег до 15мин.
	1

	
	
	Равномерный бег  (м) до 20 мин, (д) до 15 мин.

Встречные  эстафеты. 
	1

	
	
	Равномерный бег до 15 мин.

Встречные  эстафеты.
	1

	
	
	Бег с препятствиями до 15 мин. Встречные  эстафеты.
	1

	
	
	Кросс  до 15 – 20 мин. 

Эстафеты с предметами.
	1

	
	
	Бег 1500м –(д), 2000м – (ю).

Эстафеты с предметами.
	1
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