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2016-2017 учебный год
Пояснительная записка.
       Рабочая программа – нормативно-управленческий документ, характеризующий систему организации образовательной деятельности педагога.
       Рабочая программа по предмету “Физическая культура” для 5-9 классов общеобразовательной школы базового уровня, разработана на основе нормативных правовых документов:
1. ФГОС ООО утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 года № 1897;
1. Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения, М. “Просвещение”,2011;
1. Примерные программы по учебным предметам Физическая культура 5 – 9 классы М. “Просвещение”,2014;
1. Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).
1. Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.
1. О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015гг. Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.
1. Программа ориентирована на использование учебника “Физическая культура 5 класс” А.П. Матвеев, М., “Просвещение”,2011

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
[bookmark: bookmark0]«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В ШКОЛЕ
Ученик научится:
-рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
-определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
-разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
-руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Ученик получит возможность научиться:
-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
-определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Ученик научится:
-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
-классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
-самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
-тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
-взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Ученик получит возможность научиться:
-вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
Физическое совершенствование
Ученик научится:
-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
-выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
-выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);
-выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;
-выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
-выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Ученик получит возможность научиться:
-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Основы физической культуры и здорового образа жизни
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.
ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ ДРЕВНОСТИ И СОВРЕМЕННОСТИ. ДОСТИЖЕНИЯ ОТЕЧЕСТВЕННЫХ И ЗАРУБЕЖНЫХ СПОРТСМЕНОВ НА ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ. ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РОССИИ.
Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.
Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.
НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В ИГРОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.
Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.
(в ред. Приказа Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
 С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатических условий региона.
Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.
Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.
Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.
Основы туристской подготовки.
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

Спортивно-оздоровительная деятельность
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, ПЕРЕВОРОТЫ).
Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. ОПОРНЫЕ ПРЫЖКИ. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.
Легкая атлетика: СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА, бег на короткие, средние и ДЛИННЫЕ дистанции, БАРЬЕРНЫЙ, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.
Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.
Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, ФУТБОЛЕ, мини-футболе.
Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.
УПРАЖНЕНИЯ КУЛЬТУРНО-ЭТНИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: СЮЖЕТНО-ОБРАЗНЫЕ И ОБРЯДОВЫЕ ИГРЫ.
ЭЛЕМЕНТЫ ТЕХНИКИ НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДОВ СПОРТА.
в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами техники и борьбы в партере и в стойке ;                                        
Специальная подготовка:
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников;
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)
волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)















Календарно-тематическое планирование для 6а класса
	№ 
	
Раздел, тема урока
	Количество часов
	Дата

	
	I четверть
	
	По плану 
	Фактическая 

	1
	Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз.
	1
	06.09
	

	
	Физическое совершенствование
	
	
	

	
	Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей
направленностью
	
	
	

	
	Легкая атлетика (8 ч)
	
	
	

	2
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по легкой атлетике. История лёгкой атлетики. Высокий старт 10-15 м. метание малого мяча с места.
	1
	07.09
	

	3
	Бег с ускорением 3х30 м; прыжок в длину с места;  Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон Герои «королевы спорта» (л/атл.) 
	1
	13.09
	

	4
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения Спринтерский бег на короткие дистанции на результат 60 м. Финальное усилие. Эстафеты. Развитие скоростных способностей.
	1
	14.09
	

	5
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения Гладкий равномерный Бег от 200 до 1000 м.   Прыжок в длину с места; Развитие скоростной выносливости.
	1
	20.09
	

	6
	Кроссовая подготовка. Развитие силовой выносливости. Метание мяча  на дальность.
	1
	21.09
	

	7
	Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.; эстафеты со скоростной направленностью; бег с ускорением 2х40 м; Характеристика   типовых   травм,   простейшие приёмы и правила оказания самопомощи  и   первой  помощи   при травмах.
	1
	27.09
	

	8
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 7– 9 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону  6 минут – на результат.
	1
	28.09
	

	9
	Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.
	1
	04.10
	

	
	Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч)
	
	
	

	10
	Комплексы упражнений для правильной осанки, развития ловкости
	1
	05.10
	

	11
	Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений.
	1
	12.10
	

	12
	Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	1
	18.10
	

	
	Баскетбол (7 ч)
	
	
	

	13
	История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники безопасности. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения;
	1
	19.10
	

	14
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.
	1
	25.10
	

	15
	Ловля и передача мяча двумя руками с места, с шагом, со сменой места после передачи. Учебная игра в б/б.
	1
	26.10
	

	16
	Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ведение мяча на месте и в движении. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.
	1
	01.11
	

	17
	Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). подвижные игры с элементами игры в баскетбол.
	1
	08.11
	

	18
	Ловля и передача мяча двумя руками с места, с шагом, со сменой места после передачи. Тактика свободного нападения. Нападение быстрым прорывом (1:0).  Учебная игра в б/б.
	1
	09.11
	

	19
	Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Игра по правилам мини-баскетбола. Судейство. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Звезды Башкирского спорта
	1
	15.11
	

	
	Волейбол (12 ч)
	
	
	

	20
	История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила техники безопасности.
	1
	16.11
	

	21
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий
	1
	22.11
	

	22
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)
	1
	23.11
	

	23
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку
	1
	29.11
	

	24
	Передачи мяча в парах сверху. Стойки и передвижение игрока. Игра по упрощенным правилам.
	1
	30.11
	

	25
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. Нижний прием. . Игра по упрощенным правилам.
	
	06.12
	

	26
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку.  Игра по упрощенным правилам.
	1
	07.12
	

	27
	Смешанные передачи. Учебная игра. Нижняя прямая подача. Передачи мяча в тройках. Нижний прием и передача. Нижняя прямая подача. Учебная игра.
	1
	13.12
	

	28
	Комбинаций основных элементов. Прямой нападающий удар. Розыгрышем мяча на три касания. Блокирование. Защита зонная и личная.
	1
	14.12
	

	29
	Комбинаций основных элементов. Прямой нападающий удар. Розыгрышем мяча на три касания. Блокирование. Учебная игра
	1
	20.12
	

	30
	Учебная игра. Судейство. Прямой нападающий удар после подбрасывания партнера.
	1
	21.12
	

	31
	Учебная игра. Судейство. Прямой нападающий удар после подбрасывания партнера. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
	1
	27.12
	

	
	Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей
Направленностью
	
	
	

	
	Лыжные гонки (9 ч)
	
	
	

	32
	История лыжного спорта. Основные правила соревнований. Одежда, обувь и лыжный инвентарь. Правила техники безопасности.  Поворот переступанием на месте.
	1
	28.12
	

	33
	Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы.Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км.
	1
	17.01
	

	34
	Подъем «лесенкой». Повороты переступанием на месте. Подъём в гору скользящим шагом.
	1
	18.01
	

	35
	Попеременный двухшажный ход. Подъем «лесенкой».
	1
	24.01
	

	36
	Прохождение учебных дистанций 500 м и 1000 м. Одновременный бесшажный ход.
	1
	25.01
	

	37
	Одновременный одношажный ход. Прохождение учебных дистанций 500 м и 1000 м. Подъем «полу елочкой»
	1
	31.01
	

	38
	Прохождение учебных дистанций 500 м и 1000 м. Подъем «полу елочкой» (зачет).
	1
	01.02
	

	39
	Прохождение учебных дистанций 500 м и 1000 м. Спуск прямо и наискось в основной стойке. Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку»
	1
	07.02
	

	40
	Торможение «плугом». Прохождение дистанций 1 км и 2 км (зачет).
	1
	08.02
	

	
	Гимнастика (8 ч)
	
	
	

	41
	История гимнастики. Основная   гимнастика.   Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика.
Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения физических упражнений
	1
	14.02
	

	42
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.
	1
	15.02
	

	43
	Освоение общеразвивающих упражнений с предметами . Мальчики:  с  набивным  и большим мячом, гантелями (2 кг). Девочки: с обручами, большим мячом, палками
	1
	21.02
	

	44
	Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лёжа.
	1
	22.02
	

	45
	Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 80— 100 см).
	1
	28.02
	

	46
	Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках. «мост» из положения лежа . Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой

	1
	01.03
	

	47
	Лазанье по канату, шесту, Помощь и страховка; демонстрация упражнений;  выполнения обязанностей командира отделения; установка и уборка  снарядов;   составление   с  помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.
	1
	07.03
	

	48
	Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами
	1
	14.03
	

	
	УПРАЖНЕНИЯ КУЛЬТУРНО-ЭТНИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: СЮЖЕТНО-ОБРАЗНЫЕ И ОБРЯДОВЫЕ ИГРЫ.
ЭЛЕМЕНТЫ ТЕХНИКИ НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДОВ СПОРТА. (3 ч)
	
	
	

	49
	Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Стойки и передвижения в стойке. 
	1
	15.03
	

	50
	Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки
	1
	21.03
	

	51
	Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные игры.
	1
	22.03
	

	
	Легкая атлетика 10 ч.
	 
	
	

	52
	История лёгкой атлетики и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов. Описывают технику выполнения беговых упражнений. Высокий старт. Инструктаж по Т.Б.
	


	04.04
	

	53
	Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Метание малого мяча с места на дальность.
	1
	05.04
	

	54
	Гладкий равномерный бег 400 м. Бег на результат 60 м.
Прыжок в длину с места. 
	1
	11.04
	

	55
	Бег в равномерном темпе от   10 до
12 мин.
Бег на 1000 м. Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега.
	1
	12.04
	

	56
	Развитие выносливости. Бег на 100 на результат
	1
	18.04
	

	57
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты
	1
	19.04
	

	58
	Эстафетный бег. Техника передачи эстафетной палочки
	1
	25.04
	

	59
	Метание малого мяча с места на дальность.
	1
	26.04
	

	60
	Прыжки в длину с разбега. Специально беговые упражнения
	1
	02.05
	

	61
	Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. Бег в равномерном темпе от   10 до
12 мин
	1
	03.05
	

	
	Футбол (5 ч)
	
	
	

	62
	История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности
	1
	10.05
	

	63
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Учебная игра.
	1
	16.05
	

	64
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой. Учебная игра. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. Ведение мяча. Учебная игра.
	1
	17.05
	

	65
	Комбинации из освоенного элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам. Учебная игра.
	1
	23.05
	

	66
	Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота. Учебная игра. Судейство.
	1
	24.05
	

	
	Плавание 2 ч.
	
	
	

	67
	Возникновение плавания. Плавание как средство отдыха, укрепления здоровья, закаливания. Упражнения для изучения техники плавания.
Правила техники безопасности
Запоминают имена выдающихся отечественных пловцов — олимпийских чемпионов.
	1
	30.05
	

	68
	Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.
Старты. Повороты. Ныряние ногами и головой. Правила поведение на воде. Подведение итогов.
	1
	31.05
	

	
	 Итого 68 ч.
	
	
	




















Календарно-тематическое планирование для 6б класса
	№ 
	
Раздел, тема урока
	Количество часов
	Дата

	
	I четверть
	
	По плану 
	Фактическая 

	1
	Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз.
	1
	01.09
	

	
	Физическое совершенствование
	
	
	

	
	Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей
направленностью
	
	
	

	
	Легкая атлетика (8 ч)
	
	
	

	2
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по легкой атлетике. История лёгкой атлетики. Высокий старт 10-15 м. метание малого мяча с места.
	1
	05.09
	

	3
	Бег с ускорением 3х30 м; прыжок в длину с места;  Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон Герои «королевы спорта» (л/атл.) 
	1
	08.09
	

	4
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения Спринтерский бег на короткие дистанции на результат 60 м. Финальное усилие. Эстафеты. Развитие скоростных способностей.
	1
	15.09
	

	5
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения Гладкий равномерный Бег от 200 до 1000 м.   Прыжок в длину с места; Развитие скоростной выносливости.
	1
	19.09
	

	6
	Кроссовая подготовка. Развитие силовой выносливости. Метание мяча  на дальность.
	1
	22.09
	

	7
	Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.; эстафеты со скоростной направленностью; бег с ускорением 2х40 м; Характеристика   типовых   травм,   простейшие приёмы и правила оказания самопомощи  и   первой  помощи   при травмах.
	1
	26.09
	

	8
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 7– 9 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону  6 минут – на результат.
	1
	29.09
	

	9
	Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.
	1
	03.10
	

	
	Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч)
	
	
	

	10
	Комплексы упражнений для правильной осанки, развития ловкости
	1
	06.10
	

	11
	Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений.
	1
	10.10
	

	12
	Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	1
	13.10
	

	
	Баскетбол (7 ч)
	
	
	

	13
	История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники безопасности. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения;
	1
	17.10
	

	14
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.
	1
	20.10
	

	15
	Ловля и передача мяча двумя руками с места, с шагом, со сменой места после передачи. Учебная игра в б/б.
	1
	24.10
	

	16
	Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ведение мяча на месте и в движении. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.
	1
	27.10
	

	17
	Бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). подвижные игры с элементами игры в баскетбол.
	1
	31.10
	

	18
	Ловля и передача мяча двумя руками с места, с шагом, со сменой места после передачи. Тактика свободного нападения. Нападение быстрым прорывом (1:0).  Учебная игра в б/б.
	1
	07.11
	

	19
	Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Игра по правилам мини-баскетбола. Судейство. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Звезды Башкирского спорта
	1
	10.11
	

	
	Волейбол (12 ч)
	
	
	

	20
	История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила техники безопасности.
	1
	14.11
	

	21
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий
	1
	17.11
	

	22
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)
	1
	21.11
	

	23
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку
	1
	24.11
	

	24
	Передачи мяча в парах сверху. Стойки и передвижение игрока. Игра по упрощенным правилам.
	1
	28.11
	

	25
	Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3—6 м от сетки. Нижний прием. . Игра по упрощенным правилам.
	
	1.12
	

	26
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку.  Игра по упрощенным правилам.
	1
	05.12
	

	27
	Смешанные передачи. Учебная игра. Нижняя прямая подача. Передачи мяча в тройках. Нижний прием и передача. Нижняя прямая подача. Учебная игра.
	1
	08.12
	

	28
	Комбинаций основных элементов. Прямой нападающий удар. Розыгрышем мяча на три касания. Блокирование. Защита зонная и личная.
	1
	12.12
	

	29
	Комбинаций основных элементов. Прямой нападающий удар. Розыгрышем мяча на три касания. Блокирование. Учебная игра
	1
	15.12
	

	30
	Учебная игра. Судейство. Прямой нападающий удар после подбрасывания партнера.
	1
	19.12
	

	31
	Учебная игра. Судейство. Прямой нападающий удар после подбрасывания партнера. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
	1
	22.12
	

	
	Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей
Направленностью
	
	
	

	
	Лыжные гонки (9 ч)
	
	
	

	32
	История лыжного спорта. Основные правила соревнований. Одежда, обувь и лыжный инвентарь. Правила техники безопасности.  Поворот переступанием на месте.
	1
	26.12
	

	33
	Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы.Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км.
	1
	29.12
	

	34
	Подъем «лесенкой». Повороты переступанием на месте. Подъём в гору скользящим шагом.
	1
	16.01
	

	35
	Попеременный двухшажный ход. Подъем «лесенкой».
	1
	19.01
	

	36
	Прохождение учебных дистанций 500 м и 1000 м. Одновременный бесшажный ход.
	1
	23.01
	

	37
	Одновременный одношажный ход. Прохождение учебных дистанций 500 м и 1000 м. Подъем «полу елочкой»
	1
	26.01
	

	38
	Прохождение учебных дистанций 500 м и 1000 м. Подъем «полу елочкой» (зачет).
	1
	30.01
	

	39
	Прохождение учебных дистанций 500 м и 1000 м. Спуск прямо и наискось в основной стойке. Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку»
	1
	02.02
	

	40
	Торможение «плугом». Прохождение дистанций 1 км и 2 км (зачет).
	1
	06.02
	

	
	Гимнастика (8 ч)
	
	
	

	41
	История гимнастики. Основная   гимнастика.   Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. Спортивная акробатика.
Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения физических упражнений
	1
	09.02
	

	42
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.
	1
	13.02
	

	43
	Освоение общеразвивающих упражнений с предметами . Мальчики:  с  набивным  и большим мячом, гантелями (2 кг). Девочки: с обручами, большим мячом, палками
	1
	16.02
	

	44
	Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лёжа.
	1
	20.02
	

	45
	Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 80— 100 см).
	1
	27.02
	

	46
	Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках. «мост» из положения лежа . Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой

	1
	02.03
	

	47
	Лазанье по канату, шесту, Помощь и страховка; демонстрация упражнений;  выполнения обязанностей командира отделения; установка и уборка  снарядов;   составление   с  помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.
	1
	06.03
	

	48
	Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами
	1
	09.03
	

	
	УПРАЖНЕНИЯ КУЛЬТУРНО-ЭТНИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: СЮЖЕТНО-ОБРАЗНЫЕ И ОБРЯДОВЫЕ ИГРЫ.
ЭЛЕМЕНТЫ ТЕХНИКИ НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДОВ СПОРТА. (3 ч)
	
	
	

	49
	Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Стойки и передвижения в стойке. 
	1
	13.03
	

	50
	Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки
	1
	16.03
	

	51
	Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные игры.
	1
	20.03
	

	
	Легкая атлетика 10 ч.
	 
	
	

	52
	История лёгкой атлетики и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов. Описывают технику выполнения беговых упражнений. Высокий старт. Инструктаж по Т.Б.
	


	23.03
	

	53
	Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Метание малого мяча с места на дальность.
	1
	03.05
	

	54
	Гладкий равномерный бег 400 м. Бег на результат 60 м.
Прыжок в длину с места. 
	1
	06.05
	

	55
	Бег в равномерном темпе от   10 до
12 мин.
Бег на 1000 м. Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега.
	1
	10.05
	

	56
	Развитие выносливости. Бег на 100 на результат
	1
	13.05
	

	57
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты
	1
	17.05
	

	58
	Эстафетный бег. Техника передачи эстафетной палочки
	1
	20.05
	

	59
	Метание малого мяча с места на дальность.
	1
	24.04
	

	60
	Прыжки в длину с разбега. Специально беговые упражнения
	1
	27.04
	

	61
	Прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега. Бег в равномерном темпе от   10 до
12 мин
	1
	04.05
	

	
	Футбол (5 ч)
	
	
	

	62
	История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приёмы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности
	1
	08.05
	

	63
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Учебная игра.
	1
	11.05
	

	64
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой. Учебная игра. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. Ведение мяча. Учебная игра.
	1
	15.05
	

	65
	Комбинации из освоенного элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, остановка, удар по воротам. Учебная игра.
	1
	18.05
	

	66
	Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки на ворота. Учебная игра. Судейство.
	1
	22.05
	

	
	Плавание 2 ч.
	
	
	

	67
	Возникновение плавания. Плавание как средство отдыха, укрепления здоровья, закаливания. Упражнения для изучения техники плавания.
Правила техники безопасности
Запоминают имена выдающихся отечественных пловцов — олимпийских чемпионов.
	1
	25.05
	

	68
	Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.
Старты. Повороты. Ныряние ногами и головой. Правила поведение на воде. Подведение итогов.
	1
	29.05
	

	
	 Итого 68 ч.
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Уровень физической подготовленности учащихся  11 – 15 лет
Мальчики
	№
п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение
(тест)
	Воз-раст
	Уровень

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м
	11
	6,3 и выше
	6,1 – 5,5
	5,0 и ниже

	
	
	
	12
	6,0
	5,8 – 5,4
	4,9

	
	
	
	13
	5,9
	5,6 – 5,2
	4,8

	
	
	
	14
	5,8
	5,5 – 5,1 
	4,7

	
	
	
	15
	5,5
	5,3 – 4,9
	4,5

	2.
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м
	11
	9,7 и выше
	9,3 – 8,8
	8,5 и ниже

	
	
	
	12
	9,3
	9,0 – 8,6
	8,3

	
	
	
	13
	9,3
	9,0 – 8,6
	8,3

	
	
	
	14
	9,0
	8,7 – 8,3
	8,0

	
	
	
	15
	8,6
	8,4 – 8,0
	7,7

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	11
	140 и ниже
	160 - 180
	195 и выше

	
	
	
	12
	145
	165 - 180
	200

	
	
	
	13
	150
	170 - 190
	205

	
	
	
	14
	160
	180 - 195
	210

	
	
	
	15
	175
	190 - 205
	220

	4.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	11
	2 и ниже
	6 - 8
	10 и выше

	
	
	
	12
	2
	6 - 8
	10

	
	
	
	13
	2
	5 - 7
	9

	
	
	
	14
	3
	7 - 9
	11

	
	
	
	15
	4
	8 - 10
	12

	5.
	Силовые 
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса
	11
	1
	4 - 5
	6 и выше

	
	
	
	12
	1
	4 - 6
	7

	
	
	
	13
	1
	5 - 6
	8

	
	
	
	14
	2
	6 – 7
	9

	
	
	
	15
	3
	7 - 8
	10





                                                                         





                                                            
Девочки
	№
п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение
(тест)
	Воз-раст
	Уровень

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м
	11
	6,4 и выше
	6,3 – 5,7
	5,1 и ниже

	
	
	
	12
	6,3
	6,2 – 5,5
	5,0

	
	
	
	13
	6,2
	6,0 – 5,4
	5,0

	
	
	
	14
	6,1
	5,9 – 5,4
	4,9

	
	
	
	15
	6,0
	5,8- 5,3
	4,9

	2.
	Координационные
	Челночный бег 3х10 м
	11
	10,1 и выше
	9,7 – 9,3
	8,9 и ниже

	
	
	
	12
	10,0
	9,6 – 9,1
	8,8

	
	
	
	13
	10,0
	9,5 – 9,0
	8,7

	
	
	
	14
	9,9
	9,4 – 9,0
	8,6

	
	
	
	15
	9,7
	9,3 – 8,8
	8,5

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	11
	130 и ниже
	150 - 175
	185 и выше

	
	
	
	12
	135
	155 - 175
	190

	
	
	
	13
	140
	160 - 180
	200

	
	
	
	14
	145
	160 - 180
	200

	
	
	
	15
	155
	165 - 185
	205

	4.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	11
	4 и ниже
	8 - 10
	15 и выше

	
	
	
	12
	5
	9 - 11
	16

	
	
	
	13
	6
	10 - 12
	18

	
	
	
	14
	7
	12 - 14
	20

	
	
	
	15
	7
	12 - 14
	20

	5.
	Силовые 
	Подтягивание: на низкой перекладине из виса лежа
	11
	4 и ниже
	10 - 14
	19 и выше

	
	
	
	12
	4
	11 - 15
	20

	
	
	
	13
	5
	12 – 15
	19

	
	
	
	14
	5
	13 – 15
	17

	
	
	
	15
	5
	12 - 13
	16













Карта контрольно-оценочной деятельности
5-9 класс

	№ 
пп
	Тема контроля / форма контроля ( зачет)
	Время проведения контроля (номер урока по КТП)

	1. 
	 Бег 60м
	1 четверть – 4урок

	1. 
	 Бег 1000м
	1 четверть – 5 урок

	1. 
	Метание малого мяча
	1 четверть – 8 урок

	1. 
	 Эстафетный бег 400м
	1 четверть – 10 урок

	1. 
	Броски мяча в корзину после ведения+2 шага за 1 мин
	1 четверть – 15 урок

	1. 
	 Броски мяча в корзину
	1 четверть – 17 урок

	1. 
	Передачи мяча
	1 четверть – 18 урок

	1. 
	 Подтягивание на перекладине
	2 четверть – 20 урок

	1. 
	 Передачи  мяча сверху над собой
	3 четверть – 23 урок

	1. 
	 Передачи мяча в парах
	3 четверть – 24 урок

	1. 
	 Передачи  мяча снизу над собой
	3 четверть – 26 урок

	1. 
	Прыжки через скакалку
	3 четверть – 26 урок

	1. 
	 Наклон вперед
	2 четверть – 43

	1. 
	 Прыжки через козла
	2 четверть – 46 урок

	1. 
	 5 кувырков вперед
	2 четверть – 47 урок

	1. 
	 Поднимание туловища за 30 сек
	2 четверть – 49 урок

	1. 
	Прыжок в длину с места
	3 четверть – 55 урок

	1. 
	 Челночный бег 3*10 м
	3 четверть – 55 урок

	1. 
	Наклон вперед
	4 четверть – 56 урок

	1. 
	 Прыжки в высоту
	3 четверть – 56 урок

	1. 
	 Подтягивание
	3 четверть – 58 урок

	1. 
	Бег 30м
	4 четверть – 53 урок

	1. 
	Бег 60м
	4 четверть – 54 урок

	1. 
	Подтягивание
	4 четверть – 59 урок

	1. 
	 Челночный бег 4*9 м
	3 четверть – 61 урок

	1. 
	Поднимание туловища за 1 мин
	3 четверть – 66 урок

	1. 
	Бег 1000м
	4 четверть – 57 урок

	1. 
	Эстафетный бег 400м
	4 четверть – 60 урок

	1. 
	Проплывание отрезка 25 м
	4 четверть – 67 урок



17

