	Календарно-тематическое планирование в 5 классе

	№
уро
ка
	Тема урока, раздел
	Дата
проведения
	Домашнее задание 

	
	
	План.
	 Факт.
	

	Знания о физической культуре. Легкая атлетика (12 ч)

	1
	Организационно-методические указания. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств. 
	
	
	ИТБ

	2
	Развитие скоростных способностей. Эстафетный бег. Старты из различных положений
	


	
	Бег на выносливость 


	3
	Развитие скоростных способностей. Специальные беговые упражнения. Спринтерский бег, эстафетный бег
	


	
	Упражнения на пресс

	4
	Развитие скоростных способностей. Тестирование бега на 30 м
	

	
	Упражнения на гибкость

	5
	Развитие выносливости. Бег на средние дистанции
	
	
	Упражнения на силу

	6
	Развитие выносливости. Бег на средние дистанции. Метание малого мяча
	
	
	Упражнения на гибкость

	7
	Развитие выносливости. Бег на средние дистанции
	
	
	Упр. с мячом

	8
	Развитие силовых качеств. Прыжок в длину с места
	

	
	Упражнения на координацию 

	9
	Развитие силовых качеств. Метание малого мяча в вертикальную цель
	

	
	Упражнения на пресс

	10
	Сдача зачетов, тестов по легкой атлетике
	
	
	Комплекс УГ

	Спортивные игры (6 часов)
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	11
	Техника безопасности при проведении спортивных и подвижных игр. Развитие ловкости, силы и скорости. ОФП
	
	
	Упражнения на силу

	12
	Волейбол. Техника безопасности при проведении занятий по волейболу. Стойки и перемещения игрока.


	
	
	Упражнения на координацию движений

	13
	Волейбол. Прием и передача мяча. Игровые упражнения. Развитие координационных способностей
	
	
	Упражнения со скакалкой

	14
	Волейбол. Нижняя подача мяча. Развитие координационных способностей
	
	
	Упражнения на гибкость

	15
	Волейбол. Основные приемы игры. Развитие координационных способностей
	
	
	Упражнения на пресс

	16
	Волейбол. Тактика игры. Развитие физических качеств
	
	
	Упражнения на координацию

	Гимнастика (12 часов)       
	
	
	Упражнения на гибкость

	17
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Развитие координационных способностей
	
	
	Упр. с мячом

	18
	Акробатические упражнения. Развитие гибкости, координационных способностей. Кувырок вперед. 
	

	
	Прыжки со скакалкой

	19
	Акробатические упражнения, комбинации. Развитие гибкости, координационных способностей
	
	
	Упражнения на пресс

	20
	Акробатические упражнения. Развитие гибкости.
	
	
	Упражнения на силу

	21
	Строевые упражнения. Развитие координации, силовых качеств. Висы
	
	
	Упражнения на гибкость

	22
	Строевые упражнения. Развитие координации, силовых качеств. Гимнастическая полоса препятствий. Висы


	
	
	Упражнения на координацию движений

	23
	Строевые упражнения. Развитие координации, силовых качеств. Висы
	
	
	Прыжки со скакалкой

	24
	Висы. Строевые упражнения. Развитие координации, силовых качеств
	
	
	Упражнения на силу

	25
	Опорный прыжок. Строевые упражнения. Развитие координации, силовых качеств
	


	
	Упражнения на пресс

	26
	Опорный прыжок. Строевые упражнения. Развитие координации, силовых качеств
	


	
	Упражнения на силу

	27
	Строевые упражнения. Развитие координации, силовых качеств. Упражнения на бревне. Опорный прыжок
	
	
	Упражнения на гибкость 

	28
	Опорный прыжок. Строевые упражнения. Развитие координации, силовых качеств
	


	
	Упражнения на координацию движений

	29
	Опорный прыжок. Строевые упражнения. Развитие координации, силовых качеств
	


	
	Прыжки со скакалкой

	Плавание - 3 часа
	
	
	Упражнения на силу

	30
	Плавание. Техника безопасности на занятиях по плаванию. Комплекс специальных упражнений пловца.
	
	
	ИТБ

	31
	Обучение подготовительным упражнениям по освоению бассейна (с водой).
	

	
	Упражнения  на суше

	32
	Вспомогательные средства для занятия плаванием. Комплекс специальных упражнений пловца.
	

	
	Имитация 

	Лыжная подготовка (12 часов)
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа 

	33
	Техника безопасности по лыжной подготовке. Скользящий шаг
	

	
	Упражнения на пресс

	34
	Скользящий шаг. Поворот переступанием
	

	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	35
	Попеременный двухшажный ход. Развитие выносливости
	

	
	Упражнения на силу

	36
	Одновременный бесшажный ход. Развитие выносливости
	

	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	37
	Одновременный двухшажный ход. Круговая эстафета
	

	
	Упражнения на пресс

	38
	Одновременный двухшажный ход. Развитие выносливости. Зимние виды спорта
	


	
	Упражнения на гибкость

	39
	Одновременный двухшажный ход. Развитие выносливости
	

	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	40
	Одновременный двухшажный ход. Развитие выносливости
	

	
	Упражнения на пресс

	41
	Подъем ступающим шагом. Спуски. Виды стоек. Развитие выносливости
	

	
	Упражнения на силу

	42
	Торможение упором, «плугом». Преодоление бугров и впадин. Развитие выносливости
	
	
	Многоскоки 

	43
	Непрерывное передвижение на лыжах. Развитие выносливости
	

	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	44
	Непрерывное передвижение на лыжах. Развитие выносливости
	

	
	Упражнения на пресс

	Спортивные игры (16 часов) Баскетбол - 6 часов
	
	
	Упражнения на гибкость

	45
	Баскетбол. Ловля и передача мяча. Терминология баскетбола. Развитие координационных способностей
	


	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	46
	Баскетбол. Ведение мяча. Основные правила и приемы игры. Развитие координационных способностей
	


	
	Упражнения на координа-цию движений

	47
	Баскетбол. Бросок мяча. Развитие координационных качеств
	

	
	Упражнения на гибкость

	48
	Баскетбол. Тактика свободного нападения. Развитие физических качеств
	

	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	49
	Баскетбол. Игровыезадания. Развитие физических качеств


	


	
	Подтягивание

	50
	Баскетбол. Игровые задания
	
	
	Упражнения на пресс

	Футбол (7 часов)
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	51
	Футбол. Основные приемы и правила игры. Овладение техникой передвижения
	


	
	Упражнения на силу

	52
	Футбол. Овладение техникой передвижения. Повороты. Развитие физических качеств (скоростных и координационных способностей)



	




	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	53
	Футбол. Овладение техникой передвижения,остановки,ускоренияигрока.Развитиекоординационныхспособностей
	



	
	Упражнения на пресс

	54
	Футбол. Освоение техники удара по мячу. Развитие быстроты и ловкости
	

	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	55
	Футбол. Освоение техники удара по мячу. Эстафеты с мячом. Развитие быстроты и ловкости
	
	
	Упражнения на силу

	56
	Футбол. Освоение техники ведения мяча. Развитие физических качеств (скоростных и координационных способностей)
	



	
	Упражнения на пресс

	57
	Футбол. Освоение техники ведения мяча. Развитие физических качеств. Правила игры в футбол
	


	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	
	Национальные виды спорта (курэш)- 3 часа
	
	
	

	58
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 
	


	
	ИТБ

	59
	Основы техники и тактики борьбы. 
	


	
	Подтягивание

	60
	Имитационные упражнения. Упражнения с партнером.

	


	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	Легкая атлетика (10часов)

	61
	Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. Развитие выносливости
	

	
	Бег 1500м

	62
	Кроссовая подготовка. Эстафетный бег. Развитие выносливости
	
	
	Отжимание 

	63
	Кроссовая подготовка. Преодоление полосы препятствий. Развитие силовой выносливости


	


	
	
Прыжки вверх

	64
	Развитие силовой выносливости. Бег на 1000 м
	
	
	Прыжки через скакалку

	65
	Развитие скоростных способностей. Метание малого мяча
	

	
	Подтягивание 

	66
	Развитие скоростных способностей. Бег на короткие дистанции. Бег З0 м. 



	
	
	Многоскоки 

	67
	Развитие скоростно-силовых качеств. Эстафетный бег. Прыжок в высоту с разбега. Метание малого мяча
	


	
	Бег на скорость 

	68
	Развитие скоростно-силовых качеств. Эстафетный бег. 
	

	
	Игры на свежем воздухе

	69
	Прыжок в высоту с разбега.
	
	
	Игры с мячом

	70
	Метание малого мяча.
	
	
	Метание в цель



	Календарно-тематическое планирование в 6 классе

	№
уро
ка
	Тема урока, раздел
	Дата
проведения
	Домашнее 
задание 

	
	
	План.
	Факт.
	

	Легкая атлетика (10 часов)

	1
	Организационно-методические требования на уроках физической культуры
	
	
	ИТБ

	2
	Тестирование бега на 30 м и челночного бега 3*10 м
	
	
	Бег на выносливость 


	3
	Тестирование бега на 60 и 300 м. Техника старта с опорой на одну руку
	
	
	Упражнения на пресс

	4
	Техника метания мяча на дальность
	
	
	Упражнения на гибкость

	5
	Тестирование метания мяча на дальность
	
	
	Упражнения на силу

	6
	Спринтерский бег. Эстафетный бег
	
	
	Упражнения на гибкость

	7
	Тестирование прыжка в длину с разбега
	
	
	Упр. с мячом

	8
	Тестирование бега на 1000 м
	
	
	Упражнения на координацию 

	9
	Тестирование прыжка в длину с места
	
	
	Упражнения на пресс

	10
	Броски малого мяча на точность
	
	
	Комплекс УГ

	Спортивные игры (3 часа)

	11
	Техника ведения мяча ногами
	
	
	Упражнения на силу

	12
	Техника передач мяча ногами
	
	
	Упражнения на координацию движений

	13
	Техника ударов по катящемуся мячу ногой
	
	
	Упражнения со скакалкой

	
	Плавание 3 часа
	
	
	

	14
	Плавание. Техника безопасности на занятиях по плаванию. Комплекс специальных упражнений пловца.
	
	
	Упражнения на гибкость

	15







	Обучение подготовительным упражнениям по освоению бассейна (с водой).
	
	
	Упражнения на пресс

	16
	Вспомогательные средства для занятия плаванием. Комплекс специальных упражнений пловца.


	
	
	Упражнения на координацию

	Гимнастика с элементами акробатики (16 часов)

	17
	Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой 

	
	
	Упр. с мячом

	18
	Строевые упражнения и акробатические комбинации
	
	
	Прыжки со скакалкой

	19
	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	Упражнения на пресс

	20
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	Упражнения на силу

	21
	Комбинации на гимнастическом
бревне и перекладине












	
	
	Упражнения на гибкость

	22
	Знакомство с брусьями
	
	
	Упражнения на координацию движений

	23
	Упражнения на брусьях

	
	
	Прыжки со скакалкой

	24
	Комбинации на брусьях
	
	
	Упражнения на силу

	25
	Комбинации на брусьях
	
	
	Упражнения на пресс

	26
	Комбинации на брусьях
	
	
	Упражнения на силу

	27
	Контрольный урок по теме «Брусья»
	
	
	Упражнения на гибкость 

	28
	Техника выполнения опорного прыжка согнув ноги
	
	
	Упражнения на координацию движений

	29
	Опорный прыжок
	
	
	Прыжки со скакалкой

	30
	Контрольный урок по теме «Опорный прыжок»
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	31
	Вольные упражнения с элементами акробатики (соревнования)
	
	
	Упражнения на пресс

	32
	Ритмическая гимнастика и ОФП
	
	
	Упражнения  с мячом

	Лыжная подготовка (12 часов)

	33
	Инструкция по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Попеременный двухшажный ход
	
	
	ИТБ

	34
	Одновременный бесшажный ход
	
	
	Упражнения на пресс

	35
	Одновременный одношажный ход
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	36
	Чередование различных лыжных ходов
	
	
	Упражнения на силу

	37
	Повороты переступанием и прыжком
на лыжах
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	38
	Различные варианты подъемов и спусков на лыжах
	
	
	Упражнения на пресс

	39

	Торможение и поворот «упором»
	
	
	Упражнения на гибкость

	40
	Преодоление небольших трамплинов
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	41
	Подъемы на склон и спуски со склона
	
	
	Упражнения на пресс

	42
	Прохождение дистанции 2 км
	
	
	Упражнения на силу

	43
	Прохождение дистанции 3 км
	
	
	Многоскоки 

	44
	Контрольный урок по теме «Лыжная подготовка»
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	Национальные игры (курэш)  (3 часа)

	45
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 
	
	
	ИТБ

	46
	Основы техники и тактики борьбы. 
	
	
	Техника 

	47
	Имитационные упражнения. Упражнения с партнером.

	
	
	Упражнения на координа-цию движений

	Спортивные игры (12 часов)

	48
	Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками
	
	
	Правила игры 

	49
	Волейбол. Прием мяча снизу, нижняя прямая и боковая подачи
	
	
	Подтягивание

	50
	Волейбол. Прием мяча снизу, нижние
подачи
	
	
	Упражнения на пресс

	51
	Волейбол. Передачи и приемы мяча после передвижения
	
	
	Упр. с мячом

	52
	Волейбол. Верхняя прямая подача
	
	
	Упражнения на силу

	53
	Волейбол. Тактические действия. Игра по правилам
	
	
	Отжимания 

	54
	Баскетбол. Броски мяча в корзину
	
	
	Упражнения на пресс

	55
	Баскетбол. Вырывание мяча, передача одной рукой от плеча
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	56
	Баскетбол. Броски мяча в корзину двумя руками в прыжке
	
	
	Упражнения на силу

	57
	Баскетбол. Тактические действия
	
	
	Упражнения на пресс

	58
	Баскетбол. Игра по правилам





	
	
	Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа

	59
	Контрольный урок по теме «Баскетбол»
	
	
	

	Легкая атлетика (9 часов)

	60
	Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. Развитие выносливости
	
	
	Подтягивание

	61
	Тестирование бега на 30 м и челночного
 бега 3 х 10 м
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	62
	Тестирование бега на 60 м
	
	
	 Бег отрезками

	63
	Тестирование метания мяча на дальность
	
	
	Бег 1500м

	64
	Тестирование бега на 300 м
	
	
	Отжимание 

	65
	Тестирование бега на 1000 м
	
	
	
Прыжки вверх

	66
	Эстафетный бег
	
	
	Прыжки через скакалку

	67
	Тестирование бега на 1500 м
	
	
	Подтягивание 

	68
	Эстафетный бег. Скоростно-силовая подготовка
	
	
	Многоскоки 

	69
	Прыжок в высоту с разбега.
	
	
	Игры с мячом

	70
	Метание малого мяча.
	
	
	Метание в цель



	Календарно-тематическое планирование в 7 классе

	№
урока
	Тема урока, раздел
	Дата
проведения
	Домашнее задание 

	
	
	План.
	Факт. 
	

	Знания о физической культуре. Легкая атлетика (11 часов)

	1
	Организационно-методические требования на уроках физической культуры
	
	
	ИТБ

	2
	Тестирование бега на 30 м и челночного бега 3 х 10 м
	
	
	Бег на выносливость 


	3
	Тестирование бега на 60 и 300 м
	
	
	Упражнения на пресс

	4
	Спринтерский бег. Техника метания мяча на дальность


	
	
	Упражнения на гибкость

	5
	Тестирование метания мяча на дальность
	
	
	Упражнения на силу

	6
	Спринтерский бег. Эстафетный бег
	
	
	Упражнения на гибкость

	7
	Техника прыжка в длину с разбега. Броски малого мяча на точность
	
	
	Упр. с мячом

	8
	Тестирование прыжка в длину с разбега. Равномерный бег. Развитие выносливости
	
	
	Упражнения на координацию 

	9
	Тестирование бега на 1000 м
	
	
	Упражнения на пресс

	10
	Тестирование прыжка в длину с места
	
	
	Комплекс УГ

	11
	Преодоление легкоатлетической полосы препятствий
	
	
	ОРУ

	Спортивные игры (5 часов)
	
	
	
	Упражнения на силу

	12
	Техника ведения мяча ногами
	
	
	Упражнения на координацию движений

	13
	Техника ударов по катящемуся мячу ногой
	
	
	Упражнения со скакалкой

	14
	Жонглирование мячом ногами 
	
	
	

	15
	Спортивная игра «Футбол»
	
	
	Упражнения на гибкость

	16
	Контрольный урок по теме «Футбол»
	
	
	Упражнения на пресс

	Гимнастика (16 часов)       
	
	
	
	Упражнения на координацию

	17
	Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой
	
	
	

	18
	Прыжки с высоты, акробатические комбинации
	
	
	Упр. с мячом

	19
	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	Прыжки со скакалкой

	20
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	Упражнения на пресс

	21
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	Упражнения на силу

	22
	Упражнения на брусьях
	
	
	Упражнения на гибкость

	23
	Упражнения на брусьях
	
	
	Упражнения на координацию движений

	24
	Комбинации на брусьях
	
	
	Прыжки со скакалкой

	25
	Комбинации на брусьях
	
	
	Упражнения на силу

	26
	Комбинации на брусьях
	
	
	Упражнения на пресс

	27
	Контрольный урок по теме «Брусья»
	
	
	Упражнения на силу

	28
	Техника выполнения опорного прыжка согнув ноги
	
	
	Упражнения на гибкость 

	29
	Техника выполнения опорного прыжка ноги врозь
	
	
	Упражнения на координацию движений

	30
	Опорные прыжки
	
	
	Прыжки со скакалкой

	31
	Контрольный урок по теме «Опорные прыжки»
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	32
	Ритмическая гимнастика и ОФП
	
	
	Упражнения на пресс

	Лыжная подготовка (12 часов)
	
	
	
	

	33
	Инструкция по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой.
Попеременный двухшажный ход
	
	
	

	34
	Одновременный бесшажный ход
	
	
	ИТБ

	35
	Попеременный двухшажный ход. Развитие выносливости
	
	
	Упражнения на пресс

	36
	Чередование различных лыжных ходов
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	37
	Повороты переступанием и прыжком на лыжах
	
	
	Упражнения на силу

	38
	Преодоление естественных препятствий на лыжах
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	39
	Торможение и поворот «упором»
	
	
	Упражнения на пресс

	40
	Преодоление небольших трамплинов
	
	
	Упражнения на гибкость

	41
	Подъемы на склон и спуски со склона
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	42
	Прохождение дистанции 2 км
	
	
	Упражнения на пресс

	43
	Прохождение дистанции 3 км
	
	
	Упражнения на силу

	44
	Контрольный урок по теме «Лыжная подготовка»
	
	
	Многоскоки 

	Национальные игры (курэш) (4 часа)
	
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	45
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 
	
	
	ИТБ

	46
	Основы техники и тактики борьбы. 
	
	
	ОФП

	47
	Имитационные упражнения. Упражнения с партнером.

	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	48
	Упражнение на развитие быстроты 
действий. Захват соперника.
	
	
	Упражнения на координа-цию движений

	Спортивные игры (12 часов)
	
	
	
	Спортивные игры (12 часов)

	49
	Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками сверху в прыжке
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	50
	Волейбол. Передача, мяча сверху за голову, прием мяча снизу, нижняя прямая и боковая подачи
	
	
	Подтягивание

	51
	Волейбол. Прием мяча снизу, нижние, подачи
	
	
	Упражнения на пресс

	52
	Волейбол. Прямой нападающий удар
	
	
	Упр. с мячом

	53
	Волейбол. Подачи и удары
	
	
	Упражнения на силу

	54
	Волейбол. Тактические действия
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	55
	Баскетбол. Стойка баскетболиста, ведение и броски мяча
	
	
	Упражнения на пресс

	56
68
	Баскетбол. Броски мяча в баскетбольную корзину
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	57
	Баскетбол. Вырывание и выбивание мяча, передача одной рукой от плеча
	
	
	Упражнения на силу

	58
	Баскетбол. Броски мяча в баскетбольную корзину. Игра по правилам
	
	
	Упражнения на пресс

	59
	Баскетбол. Тактические действия
	
	
	Правила игры

	60
	Баскетбол. Игра по правилам, вбрасывание мяча
	
	
	Фолы 

	Легкая атлетика (9 часов)
	
	
	
	Легкая атлетика (9 часов)

	61
	Полоса препятствий. Тестирование прыжка в длину с места
	
	
	Подтягивание

	62
	Тестирование подтягивания. Полоса препятствий
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	63
	Тестирование подъема туловища из положения лежа и определение силы кисти
	
	
	Упр. с мячом

	64
	Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. Развитие выносливости
	
	
	Бег 1500м

	65
	Тестирование бега на 30 м и челночного бега 3 х 10 м
	
	
	Отжимание 

	66
	Тестирование бега на 60 м. Тестирование метания мяча на дальность
	
	
	
Прыжки вверх

	67
	Тестирование бега на 1500 и 2000 м
	
	
	Прыжки через скакалку

	68
	Тестирование бега на 300 м. Эстафетный бег
	
	
	Подтягивание 

	69
	Тестирование бега на 1000 м
	
	
	Многоскоки 

	Плавание  (2 часа)
	
	
	
	Спортивные игры (2 часа)

	69
	Плавание. Техника безопасности на занятиях по плаванию. Комплекс специальных упражнений пловца.
	
	
	ИТБ

	70
	Обучение подготовительным упражнениям по освоению бассейна (с водой).
	
	
	Упр. на суше



	Календарно-тематическое планирование в 8 классе

	№
уро
ка
	Тема урока, раздел
	Дата проведения
	Домашнее задание 

	
	
	План.
	Факт.
	

	Знания о физической культуре. Легкая атлетика (10 ч)

	№
	Тема урока
	
	
	

	1

	Организационно-методические требования на уроках физической культуры. Тестирование бега на 100 м
	

	

	ИТБ

	2
	Бег на короткие дистанции	
	
	
	Бег на выносливость 


	3
	Техника метания мяча на дальность с разбега
	
	
	Упражнения на пресс

	4
	Тестирование метания мяча на дальность с разбега
	
	
	Упражнения на гибкость

	5
	Тестирование бега на 2000 и 3000 м
	
	
	Упражнения на силу

	6
	[bookmark: _GoBack]Техника прыжка в длину с разбега «прогнувшись»
	
	
	Упражнения на гибкость

	7
	Равномерный бег. Развитие выносливости Тестирование прыжка в длину с разбега
	
	
	Упр. с мячом

	8
	Броски малого мяча на точность
	
	
	Упражнения на координацию 

	9
	Прохождение легкоатлетической полосы
	
	
	Упражнения на пресс

	10
	Равномерный бег. Развитие выносливости
	
	
	Комплекс УГ

	Спортивные игры (6 часов)
	
	
	
	Спортивные игры (5 часов)

	11
	Техника удара по мячу внутренней стороной стопы
	
	
	Упражнения на координацию движений

	12
	Удары по мячу подъемом ноги. Удар по мячу серединой лба
	
	
	Упражнения со скакалкой

	13
	Удары по катящемуся мячу подъемом ноги
	
	
	

	14
	Вбрасывание мяча и удары головой по летящему мячу
	
	
	Упражнения на гибкость

	15
	Футбольные упражнения с мячом
	
	
	Упражнения на пресс

	16
	Контрольный урок по теме «Футбол»
	
	
	       

	Гимнастика (16 часов)       
	
	
	
	

	17
	Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой. Длинный кувырок с разбега

	
	
	Упр. с мячом

	18


	Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь
	
	
	Прыжки со скакалкой

	19
	Акробатические комбинации
	
	
	Упражнения на пресс

	20
	Стойка на голове и руках
	
	
	Упражнения на силу

	21
	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	Упражнения на гибкость

	22
	Подъем переворотом на невысокой перекладине
	
	
	Упражнения на координацию движений

	23
	Комбинаций на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	Прыжки со скакалкой

	24
	Комбинаций на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	Упражнения на силу

	25
	Упражнения на брусьях
	
	
	Упражнения на пресс

	26
	Комбинации на брусьях
	
	
	Упражнения на силу

	27
	Упражнения на брусьях
	
	
	Упражнения на гибкость 

	28
	Контрольный урок по теме «Брусья»
	
	
	Упражнения на координацию движений

	29
	Техника выполнения опорного прыжка «ноги врозь» и «согнув ноги»
	
	
	Прыжки со скакалкой

	30
	Опорный прыжок боком с поворотом
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	31
	Опорный прыжок
	
	
	Упражнения на пресс

	32
	Контрольный урок по теме «Опорные прыжки»
	
	
	

	Лыжная подготовка (11 часов)
	
	
	
	

	33
	Инструкция по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой. 
	
	
	ИТБ

	34
	Одновременный бесшажный ход
	
	
	Упражнения на пресс

	35
	Одновременный одношажный ход (скоростной вариант)
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	36
	Чередование лыжных ходов
	
	
	Упражнения на силу

	37
	Чередование лыжных ходов
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	38
	Коньковый ход на лыжах
	
	
	Упражнения на пресс

	39
	Коньковый ход на лыжах
	
	
	Упражнения на гибкость

	40
	Подъемы на склон и спуски со склона. Торможение боковым соскальзыванием.
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	41
	Подъемы на склон и спуски со склона. Торможение боковым соскальзыванием
	
	
	Упражнения на пресс

	42
	Прохождение дистанции 2,5 и 3 км на лыжах
	
	
	Упражнения на силу

	43
	Контрольный урок по теме «Лыжная подготовка»
	
	
	Многоскоки 

	Плавание  (2 часа)
	
	
	
	Национальные игры (курэш) (4 часа)

	44
	Плавание. Техника безопасности на занятиях по плаванию. Комплекс специальных упражнений пловца.
	
	
	ИТБ

	45
	Обучение подготовительным упражнениям по освоению бассейна (с водой).
	
	
	ОФП

	Спортивные игры (14 часов)
	
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	46
	Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками
	
	
	Упражнения на координа-цию движений

	47
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху в прыжке и назад
	
	
	

	48
	Волейбол. Передача мяча сверху за голову, прием мяча снизу, нижняя прямая и боковая подачи
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	49
	Волейбол. Прямой нападающий удар
	
	
	Подтягивание

	50
	Отбивание мяча кулаком через сетку
	
	
	Упражнения на пресс

	51
	Волейбол. Тактические действия. Игра по правилам
	
	
	Упр. с мячом

	52
	Баскетбол. Передвижение, повороты, броски мяча в баскетбольную корзину
	
	
	Упражнения на силу

	53
	Баскетбол. Передачи и броски мяча в баскетбольную корзину
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	54
	Баскетбол. Штрафные броски
	
	
	Упражнения на пресс

	55
	Баскетбол. Вырывание и выбивание мяча
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	56
	Баскетбол. Перехват мяча
	
	
	Упражнения на силу

	57
	Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 
	
	
	Упражнения на пресс

	58
	Основы техники и тактики борьбы. 
	
	
	Правила игры

	59
	Имитационные упражнения. Упражнения с партнером.

	
	
	Фолы 

	Легкая атлетика (11 часов)
	
	
	
	Легкая атлетика (9 часов)

	60
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели
	
	
	Подтягивание

	61
	Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. Развитие выносливости
	
	
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа

	62
	Тестирование бега на 100 м. Равномерный бег. Развитие выносливости.
	
	
	Упр. с мячом

	63
	Тестирование метания мяча на дальность с разбега
	

	

	Бег 1500м

	64
	Тестирование прыжка в длину с разбега
	
	
	Отжимание 

	65
	Тестирование бега на 2000 и 3000 м
	
	
	
Прыжки вверх

	66
	Эстафетный бег Равномерный бег. Развитие выносливости
	
	
	Прыжки через скакалку

	67
	Эстафеты. Скоростно-силовая подготовка
	
	
	Подтягивание 

	68
	Равномерный бег. Развитие выносливости
	
	
	Многоскоки 

	69
	Эстафеты. Скоростно-силовая подготовка
	
	
	ОФП

	70
	Эстафеты. Скоростно-силовая подготовка
	
	
	СУ




	Календарно-тематическое планирование в 9 классе

	№
урока
	Тема урока, раздел
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	План.
	Факт.
	

	1
	2
	3
	4
	5

	Знания о физической культуре. Легкая атлетика (10 ч)

	1
	Организационно-методические требования на уроках физической культуры. Бег на короткие дистанции
	

	

	


	2
	Тестирование бега на 100 м. Равномерный бег. Развитие выносливости
	
	
	

	3
	Тестирование бега на 60 м с низкого старта и челночного бега 3 х 10 м
	
	
	

	4
	Техника метания мяча на дальность с разбега
	
	
	

	5
	Тестирование метания мяча на дальность с разбега
	
	
	

	6
	Тестирование бега на 2000 и 3000 м
	
	
	

	7
	Прыжок в длину с разбега способами «прогнувшись», «согнув ноги» и «ножницы»
	
	
	

	8
	Тестирование прыжка в длину с разбега
	
	
	

	9
	Броски малого мяча на точность
	
	
	

	10
	Прохождение легкоатлетической полосы препятствий
	
	
	

	Спортивные игры (6 часов)

	11
	Техника удара по летящему мячу внутренней стороной стопы
	
	
	

	12
	Удары по летящему мячу подъемом ноги
	
	
	

	13
	Удары по катящемуся и летящему мячу подъемом ноги
	
	
	

	14
	Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы
	
	
	

	15
	Вбрасывание мяча и остановка мяча грудью
	
	
	

	16
	Контрольный урок по теме «Футбол»
	
	
	

	Гимнастика (16 часов)       

	17
	Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой. Длинный кувырок с разбега
	
	
	

	18
	Стойка на голове и руках
	
	
	

	19
	Акробатические комбинации
	
	
	

	20
	Акробатические комбинации
	
	
	

	21
	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	

	22
	Подъем переворотом махом и подъем силой
	
	
	

	23
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	

	24
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине
	
	
	

	25
	Упражнения на брусьях
	
	
	

	26
	Упражнения на брусьях
	
	
	

	27
	Комбинации на брусьях
	
	
	

	28
	Контрольный урок по теме «Брусья»
	
	
	

	29
	Опорные прыжки
	
	
	

	30
	Опорные прыжки
	
	
	

	31
	Опорный прыжок боком
	
	
	

	32
	Контрольный урок по теме «Опорный прыжок»
	
	
	

	Лыжная подготовка (12 часов)

	33
	Инструкция по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Попеременный двушажный ход, одновременный двухшажный ход
	
	
	

	34
	Попеременный четырехшажный ход
	
	
	

	35
	Переход с попеременных ходов на одновременные
	
	
	

	36
	Чередование различных лыжных ходов
	
	
	

	37
	Чередование различных лыжных ходов
	
	
	

	38
	Коньковый ход на лыжах
	
	
	

	39
	Коньковый ход на лыжах
	
	
	

	40
	Подъемы на склон и спуски со склона
	
	
	

	41
	Подъемы на склон и спуски со склона
	
	
	

	42
	Торможение боковым соскальзыванием
	
	
	

	43
	Прохождение дистанции 2,5 и 3 км на лыжах
	
	
	

	44
	Контрольный урок по теме «Лыжная подготовка»
	
	
	

	Спортивные игры (16 часов)

	45
	Спортивная игра «Гандбол»
	
	
	

	46
	Броски мяча и взаимодействие игроков в гандболе
	
	
	

	47
	Спортивная игра «Гандбол»
	
	
	

	48
	Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками
	
	
	

	49
	Волейбол. Передачи мяча сверху двумя руками в прыжке и назад
	
	
	

	50
	Волейбол. Передача мяча сверху за голову, прием мяча снизу, нижняя прямая и боковая подачи
	
	
	

	51
	Сложнокоординационные волейбольные упражнения
	
	
	

	52
	Волейбол. Прямой нападающий удар. Блокирование
	
	
	

	53
	Волейбол. Тактические действия. Игра по правилам
	
	
	

	54
	Контрольный урок по теме «Волейбол»
	
	
	

	55
	Баскетбол. Передвижения, повороты, броски мяча в баскетбольную корзину
	
	
	

	56
	Баскетбол. Передачи мяча и броски в баскетбольную корзину
	
	
	

	57
	Баскетбол. Штрафные броски. Игра по правилам
	
	
	

	58
	Баскетбол. Вырывание и выбивание мяча
	
	
	

	59
	Баскетбол. Перехват мяча. Игра по правилам
	
	
	

	60
	Контрольный урок по теме «Баскетбол»
	
	
	

	Легкая атлетика (10 часов)

	61
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цели
	
	
	

	62
	Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. Развитие выносливости
	
	
	

	63
	Тестирование бега на 100 м
	
	
	

	64
	Тестирование бега на 60 м с низкого старта и челночного бега 3 х 10 м
	
	
	

	65
	Тестирование метания мяча на дальность с разбега
	
	
	

	66
	Тестирование прыжка в длину с разбега
	
	
	

	67
	Равномерный бег. Развитие выносливости
	
	
	

	68
	Тестирование бега на 2000 и 3000 м
	
	
	

	69
	Эстафетный бег
	
	
	

	70
	Эстафеты, подвижные и спортивные игры
	
	
	






Пояснительная записка
Рабочая программа по предмету «Физической культура» для уровня основного общего образования создана на основе:
1. «Федеральной комплексной программы физического воспитания» под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и канд. пед. наук А.А. Зданевича. М.: Просвещение — 2016
2. Рабочей программы «Физическая культура» / Предметная линия учебников. В.И.Виленского, В.И.Ляха. 5 – 9 классы: - М.: Просвещение, 2016
3. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утв. приказом Минобрнауки России от 17 декабря 2010 года N 1897 (с изменениями на 31 декабря 2015 года)
Главная цель рабочей программы должна определять формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, включённый в учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. В свою очередь, специфической целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:
· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
· обучение основам базовых видов двигательных действий;
· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);
· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
· выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля.

На  изучение физической культуры с 5 по 8 класс выделяется 70 часов (2 часа в неделю, 35 учебных недель в каждом классе). 













Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 
Личностные результаты
 В области познавательной культуры:
 • владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
 • владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;
  • владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
 В области физической культуры:
 • владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
 • владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
 • умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
Метапредметные результаты.
 В области познавательной культуры:
 • понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;
 • понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;
 • понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
 В области нравственной культуры:
 • бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
 • уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
Предметные результаты
 В области познавательной культуры:
 • знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
 • знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
 • знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
 В области нравственной культуры
 • способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
 • умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
 • способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
 В области трудовой культуры:
 • способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме.
 



Содержание учебного предмета
Знания о физической культуре. 
История физической культуры. 
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические  требования).
Физическая культура (основные понятия). 
Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. Всестороннее и гармоническое физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. 
Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.
    Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физическультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).
Легкая атлетика. 
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.
Лыжные гонки. 
Передвижения на лыжах.
Спортивные игры. Баскетбол, волейбол. 
Игра по правилам. 
Прикладно–ориентированная подготовка. 
Прикладно – ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. 
Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Лёгкая атлетика. 
Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжная подготовка (лыжные гонки). 
Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.
Баскетбол, волейбол.
 Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Требования к практической части программы
Лёгкая атлетика.
- демонстрировать технику бега короткие и длинные дистанции;
- выполнять высокий старт в беге на длинные и короткие дистанции,
- демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
- демонстрировать технику метания малого мяча с места в вертикальную мишень, на дальность с 3-5 шагов; 
Спортивные игры (Баскетбол).
- демонстрировать технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты).
- демонстрировать технику ведения мяча в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты),
- демонстрировать технику броска мяча двумя руками от груди.
Спортивные игры (Волейбол).
- демонстрировать технику боковой нижней подачи в условиях игровой деятельности (подвижные игры);
- демонстрировать технику передачи мяча сверху и снизу двумя руками в условиях игровой деятельности (подвижные игры, эстафеты);
- демонстрировать технику приёма мяча снизу двумя руками в условиях игровой деятельности (подвижные игры, эстафеты);
- демонстрировать тактические взаимодействия игроков на площадке.
Гимнастика с основами акробатики:
- выполнять строевой шаг, размыкание и смыкание на месте;
- выполнять различные виды кувырков вперед и назад в группировке из упора присев;
- выполнять два кувырка вперед слитно; «мост» из положения стоя с помощью;
- выполнять двигательные действия ритмической гимнастики под музыкальное сопровождение;
- выполнять опорный прыжок ноги врозь через гимнастического козла;
- выполнять передвижения разными способами на низком гимнастическом бревне;
- выполнять передвижения разными способами на наклонной гимнастической скамейке.
Лыжные гонки.
- демонстрировать технику передвижения на лыжах попеременным и одновременным двушажным,  бесшажным ходом;
- демонстрировать технику подъёма на лыжах «ёлочкой», торможения и поворота упором, во время прохождения учебной дистанции;
















План-график распределения программного материала для 5-8  классов

	№ п/п
	Разделы программы
	Количество часов
	1-я 
четверть
	2-я 
четверть
	3-я 
четверть
	4-я 
четверть

	
	
	
	1-16
	17-32
	33-53
	54-70

	Основы знаний
	В процессе уроков

	1
	Легкая атлетика
	20
	10
	
	
	10

	2
	Спортивные игры
(баскетбол, волейбол, футбол)
	20
	6
	
	6
	8

	
	Национальные игры  (курэш)
	3
	
	
	3
	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики. 
	12
	
	12

	
	

	4
	Плавание
	3
	
	3
	
	

	5
	Лыжная подготовка
	12
	
	
	12

	

	
	ИТОГО
	70
	16
	15
	21
	18



































Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательного процесса
 Учебно-методическая литература:	
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2012.
2. «Физическая культура» методические рекомендации 5-7 классы. Пособие для учителей общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского. М. «Просвещение», 2013 г.
3. Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998.
4. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического воспитания 2001г.
5. Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры 1- 6 классы.  Издательство «Первое сентября» 2002 г.
6. Мошков В.Н. Лечебная физическая культура в клинике внутренних болезней. – М.: Медицина, 1982.
7. Аксенова О. Э. Адаптивная физическая культура в школе. Начальная школа/ О. Э. Аксенова, С. П. Евсеев// Под общей редакцией С. П. Евсеева, СПб ГАФК им. П. Ф. Лесгафта. СП. 2013.
8. Евсеев С.Т., Шапкова Л. В. Адаптивная физическая культура. — М.: Советский спорт, 2011.
Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование:

1. Козел гимнастический
2. Канат для лазанья
3. Перекладина гимнастическая (пристеночная)
4. Стенка гимнастическая
5. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)
6. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
7. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные
8. Палка гимнастическая
9. Скакалка детская
10. Мат гимнастический
11. Гимнастический подкидной мостик
12. Обруч пластиковый детский
13. Планка для прыжков в высоту
14. Флажки: разметочные с опорой, стартовые
15. Рулетка измерительная
16. Лыжи детские (с креплениями и палками)
17. Сетка волейбольная
18. Аптечка









Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств.
5 класс
	№
п/п
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 

	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10  м, сек 
	8.5
	9.3
	9.7
	8.9
	9.7
	10.1

	2
	Бег 30 м, сек 
	5.0
	6.1
	6.3
	5.1
	6.3
	6.4

	3
	Кросс 1500м
	8 50
	9.30
	10.0
	9.00
	9.40
	10.30

	4
	Бег 60 м, сек 
	10,2
	10,5
	11,3
	10,3
	11,0
	11,5

	5
	Прыжки  в длину с места 
	195
	160
	140
	185
	150
	130

	6
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	10+
	6
	2-
	15+
	8
	4-

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	6
	4
	1
	19
	10
	4

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре  лёжа
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	9
	Прыжок в высоту с разбега
	105
	95
	85
	100
	90
	80

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	35
	30
	20
	30
	20
	15

	11
	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз 
	85
	76-84
	70-76
	105
	95
	90

	12
	Метание мяча 150 г. на дальность м. с разбега
	30
	25
	20
	20
	17
	14

	13
	Прыжок в длину с разбега
	320
	300
	260
	280
	260
	220


6 - класс.
	№ п/п
	Контрольные упражнения 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 

	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10  м, сек 
	8.3
	9.0
	9.3
	8.8
	9.6
	10.0

	2
	Бег 30 м, сек 
	4.9
	5.8
	6.0
	5.0
	6.2
	6.3

	3
	Кросс 1500м. мин. 
	8.00
	8.30
	8.50
	8.30
	8.50
	9.50

	4
	Бег 60 м, секунд 
	9,8
	10,2
	11,1
	10,0
	10,7
	11,3

	5
	Прыжки  в длину с места 
	195
	160
	140
	185
	150
	130

	6
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	14+
	6
	2-
	16+
	9
	5-

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	7
	4
	1
	20
	11
	4

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	9
	Прыжок в высоту с разбега
	115
	105
	95
	105
	95
	85

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	40
	35
	25
	35
	30
	20

	11
	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз 
	46
	44
	42
	48
	46
	44

	12
	Метание мяча 150гр.  на дальность м. с разбега
	28
	25
	23
	25
	23
	20

	13
	Прыжок в длину с разбега
	340
	320
	270
	300
	280
	230







7 -  класс.
	№
п/п
	Контрольные упражнения 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 

	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10  м, сек 
	8.3
	9.0
	9.3
	8.7
	9.5
	10.0

	2
	Бег 30 м, секунд 
	4.8
	5.6
	5.9
	5.0
	6.0
	6.2

	3
	Прыжок в длину с разбега
	360
	340
	290
	330
	300
	240

	4
	Бег 60 м, секунд 
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	5
	Кросс 2000 м, мин 
	12.30
	13.30
	14.30
	13.30
	14.30
	15.30

	6
	Прыжки  в длину с места 
	205
	170
	150
	200
	160
	140

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	8
	5
	1
	19
	12
	5

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	9
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	9+
	5
	2-
	18+
	10
	6-

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	11
	Прыжок в высоту  с разбега
	120
	110
	100
	110
	100
	90

	12
	Прыжок на скакалке, 1мин, раз 
	105
	95
	90
	120
	110
	105

	13
	Метание 150гр .мяча на дальность м. с разбега
	38
	35
	25
	27
	20
	16


8 -  класс
	№
п/п
	Контрольные упражнения  
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 

	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10  м, сек 
	8.0
	8.7
	9.0
	8.6
	9.4
	9.9

	2
	Бег 30 м, сек 
	4.7
	5.5
	5.8
	4.9
	5.9
	6.1

	3
	Бег 60 м, секунд 
	9.0
	9.7
	10.5
	9.7
	10.4
	10.8

	4
	Кросс 2000 м, мин 3000м
	16.30
	17.30
	18.30
	12.30
	13.30
	14.30

	5
	Прыжок в длину с разбега
	380
	360
	310
	340
	310
	260

	6
	Прыжки  в длину с места 
	210
	180
	160
	200
	160
	145

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	9
	6
	2
	17
	13
	5

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	9
	Наклоны  вперед из положения сидя 
	11+
	7
	3-
	20+
	12
	7-

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	11
	Прыжок на скакалке, 1 мин , раз 
	115
	105
	100
	125
	115
	110

	12
	Метание мяча 150 гр. на дальность м. с разбега
	42
	37
	28
	27
	22
	18

	13
	Прыжок в высоту с разбега
	125
	115
	105
	115
	105
	95



