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Физическая культура
8-9 классы
Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
Общие учебные умения, навыки и способы деятельности
В результате освоения содержания основного общего образования учащийся получает возможность совершенствовать и расширить круг общих учебных умений, навыков и способов деятельности. Овладение общими умениями, навыками, способами деятельности как существенными элементами культуры является необходимым условием развития и социализации школьников.
Познавательная деятельность
Использование для познания окружающего мира различных методов (наблюдение, измерение, опыт, эксперимент, моделирование и др.). Определение структуры объекта познания, поиск и выделение значимых функциональных связей и отношений между частями целого. Умение разделять процессы на этапы, звенья; выделение характерных причинно-следственных связей.
Определение адекватных способов решения учебной задачи на основе заданных алгоритмов. Комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартное применение одного из них.
Сравнение, сопоставление, классификация, ранжирование объектов по одному или нескольким предложенным основаниям, критериям. Умение различать факт, мнение, доказательство, гипотезу, аксиому.
Исследование несложных практических ситуаций, выдвижение предположений, понимание необходимости их проверки на практике. Использование практических работ, несложных экспериментов для доказательства выдвигаемых предположений; описание результатов этих работ.
Творческое решение учебных и практических задач: умение мотивированно отказываться от образца, искать оригинальные решения; самостоятельное выполнение различных творческих работ; участие в проектной деятельности.
Информационно-коммуникативная деятельность
Адекватное восприятие устной речи и способность передавать содержание прослушанного текста в сжатом или развернутом виде в соответствии с целью учебного задания.
Осознанное беглое чтение текстов различных стилей и жанров, проведение информационно-смыслового анализа текста. Использование различных видов чтения (ознакомительное, просмотровое, поисковое и др.).
Владение монологической и диалогической речью. Умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге (понимать точку зрения собеседника, признавать право на иное мнение). Создание письменных высказываний, адекватно передающих прослушанную и прочитанную информацию с заданной степенью свернутости (кратко, выборочно, полно). Составление плана, тезисов, конспекта. Приведение примеров, подбор аргументов, формулирование выводов. Отражение в устной или письменной форме результатов своей деятельности.
Умение перефразировать мысль (объяснять «иными словами»). Выбор и использование выразительных средств языка и знаковых систем (текст, таблица, схема, аудиовизуальный ряд и др.) в соответствии с коммуникативной задачей, сферой и ситуацией общения.
Использование для решения познавательных и коммуникативных задач различных источников информации, включая энциклопедии, словари, Интернет-ресурсы и другие базы данных.
Рефлексивная деятельность
Самостоятельная организация учебной деятельности (постановка цели, планирование, определение оптимального соотношения цели и средств и др.). Владение навыками контроля и оценки своей деятельности, умением предвидеть возможные последствия своих действий. Поиск и устранение причин возникших трудностей. Оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности, своего физического и эмоционального состояния. Осознанное определение сферы своих интересов и возможностей. Соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни.
Владение умениями совместной деятельности: согласование и координация деятельности с другими ее участниками; объективное оценивание своего вклада в решение общих задач коллектива; учет особенностей различного ролевого поведения (лидер, подчиненный и др.).
Оценивание своей деятельности с точки зрения нравственных, правовых норм, эстетических ценностей. Использование своих прав и выполнение своих обязанностей как гражданина, члена общества и учебного коллектива.

Требования к уровню подготовки обучающихся:
Учащиеся по окончанию основной школы  должны знать/понимать:
·  роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
·  способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
· основы истории развития физической культуры в России (СССР);
· особенности развития избранного вида спорта;
· биодинамические особенности и содержания физических упражнений общеразвивающей и коррегирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;
· физические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергосбережения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;
· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности по средствам индивидуальных физических занятий;
· психофункциональные особенности собственного организма;
· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепление здоровья и повышение физической подготовленности;
· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;
· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятии физическими упражнениями;
Уметь
· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;
· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;
· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;
· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;
· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9 - 13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9 - 13 шагов разбега прыжок в высоту способном "перешагивание".
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 3 - 6 шагов разбега с соблюдением ритма; метать малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10 - 15 метров, метать малый мяч по медленно и быстро движущейся цели с 10 - 12 м.
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); после разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, со стоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в "полушпагат", "мост" и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню показателей развития основных физических способностей  с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
Способы спортивной деятельность: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях по физической культуре: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю, поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность, проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.





Содержание учебного предмета
8 класс

I четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч)
1. Инструктаж по ТБ. Низкий старт до 30 м
2. Скоростной бег до 70 м
3. Бег на результат 60 м
4. Высокий старт
5. Бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 мин.
6. Кроссовый бег
7. Бег 2000 м(мальчики), 1500м (девочки)
8. Челночный бег
9. Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом "согнув ноги"
10. Метание теннисного мяча в вертикальную и горизонтальную цель(1х1 м)(девушки с 12-14м, юноши - до 16 м)
11. Метание малого мяча с места на заданное расстояние; на дальность
12. Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.
ФУТБОЛ  (6 ч)
1. Техника безопасности на урока футбола. Удар по движущемуся мячу внешней частью подъема.
2. Удар по мячу носком и головой.
3. Вбрасывание мяча из-за боковой линии.
4. Ведение мяча в различных направлениях.
5. Игра вратаря. Судейство.Учебная игра в футбол.
6. Жесты судьи. Учебно - тренировочная игра.

II четверть
ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ ( 12 ч)
1. Техника безопасности на уроках гимнастики. Страховка и помощь во время занятий. Упражнения для самостоятельной тренировки.
2. Строевые упражнения. Акробатические упражнения.
3. Строевая подготовка. Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (мальчики). "Мост" и поворот в упор стоя на одном колене.(девочки)
4. Кувырок вперед и назад.(мальчики и девочки) Длинный кувырок; стойка на голове и руках (мальчики).
5. Акробатическая комбинация
6. ОРУ. Прыжки через скакалку. Совершенствование акробатических соединений.
7. Круговая тренировка, подтягивание, тест на гибкость. Опорный прыжок, полоса препятствий.
8. Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в ширину, высота 115 см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).
9. Передвижения ходьбой, приставными шагами. Повороты на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись)(девочки)
10. Мальчики: Из упора на предплечьях - подъём махом вперед в сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок махом назад Девочки: Из виса стоя на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ступнями о верхнюю жердь - махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на нижнюю жердь - махом назад соскок с поворотом на 90 °
11. Круговая тренировка, прыжки через скакалку за 25(с)
12. Подтягивание (У), поднимание туловища из положения лёжа (У).

БАСКЕТБОЛ ( 8 ч )
1. Беседа о правилах безопасности на уроках по баскетболу. Передача мяча на месте. Бросок мяча от плеча после ведения.
2. Штрафной бросок. Передача в парах, тройках в движении. Игра в б/б 3*3
3. Передача мяча в движении после ведения в парах (у). Повороты на месте после ведения мяча. Учебная игра в баскетбол.
4. Передача мяча различными способами с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра в баскетбол.
5. Нападение быстрым прорывом. Совершенствования техники зашиты.
6. Комбинация из основных элементов: ловля, передача, ведение.
7. Техника перемещений и владения мячом. Нападение быстрым прорывом. Игра в баскетбол.
8. Штрафной бросок (у). Броски по точкам. Комбинации из основанных элементов баскетбола Игра в баскетбол.

III четверть
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (12 ч.)
1. Т.Б. на уроках по лыжной подготовке. Совершенствование техники попеременного двухшажного лыжного хода.
2. Повторение подъемов. Прохождение дистанции 2 км.
3. Торможение «плугом», упором. Одновременный одношажный, бесшажньий ход. Дистанция 2 км.
4. Коньковый ход, совершенствование одновременного одношажного хода, бесшажного хода.
5. Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Дистанция 3 км.
6. Подъем в гору скользящим шагом. Спуски. Торможение «плугом» и поворот упором.
7. Прохождение дистанции 2 км (д), 3км (м) на результат. Спуски с горы, подъемы.
8. Коньковый ход (У). Прохождение дистанции 2 км (д), 3км (м).
9. Одновременный одношажный ход (У). Эстафеты.
10. Прохождение дистанции 4,5км, переходы с одного хода на другой.
11. Торможение и поворот «плугом» (У). Игра «Гонки с выбыванием».
12. Переход с хода на ход в зависимости от дистанции. Повороты переступанием, на месте махом. Игра «Гонки с выбыванием».

ВОЛЕЙБОЛ ( 6 ч )
1. Т.Б. на уроках волейбола. Правила игры. Стойка, перемещения. Варианты техники передачи мяча. Нижняя подача.
2. Чередование приёмов мяча, передач, нападающий удар. Игра в волейбол.
3. Приёмы снизу в паре (у). Верхняя подача мяча, приём снизу. Игра в волейбол.
4. Верхняя подача, приём снизу, передача в зону 3- 2, 3-4, нападающий удар. Игра в волейбол.
5. Нижняя и верхняя подача в паре (у). Игра в волейбол.
6. Верхняя подача, приёмы, игра в зоны 3-2, 3-4. Отбивание кулаком через сетку. Жесты судьи. Игра в волейбол.

IV четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА ( 12 ч )
1. Повторить Т.Б. на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт, стартовый разгон. Бег 30м., прыжки с/м.
2. Низкий старт. Бег 30м. (у). Ускорение до 70-80м., Прыжки в высоту способом «ножницы».
3. Прыжки в высоту способом «ножницы», кросс 500 (д), 1000 (м).
4. Челночный бег 3*10 м. Метание м/м, бег 60м., силовая подготовка.
5. Метание м/м (у), кросс 1000 (д), 1500 (м).
6. Прыжки в длину с/р, бег 100м.
7. Метание малого мяча в цель.
8. Прыжки в длину с/р (у), бег на результат 100м.
9. 6 мин. (учёт). Круговая тренировка. Полоса препятствий.
10. Метание малого мяча в цель(У).
11. Тестирование.
12. Контрольный урок по двигательной подготовленности.












ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
8 класс
	№п/п
	Тема урока
	Кол-во часов

	I четверть


	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч)

	1.
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт до 30 м
	1

	2.
	Скоростной бег до 70 м
	1

	3.
	Бег на результат 60 м
	1

	4.
	Высокий старт
	1

	5.
	Бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 мин.
	1

	6.
	Кроссовый бег
	1

	7.
	Бег 2000 м(мальчики), 1500м (девочки)
	1

	8.
	Челночный бег
	1

	9.
	Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом "согнув ноги"
	1

	10.
	Метание теннисного мяча в вертикальную и горизонтальную цель(1х1 м)(девушки с 12-14м, юноши - до 16 м)
	1

	11.
	Метание малого мяча с места на заданное расстояние; на дальность
	1

	12.
	Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.
	1

	ФУТБОЛ  ( 6 ч)

	13.
	Техника безопасности на урока футбола. Удар по движущемуся мячу внешней частью подъема.
	1

	14.
	Удар по мячу носком и головой.
	1

	15.
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии.
	1

	16.
	Ведение мяча в различных направлениях.
	1

	17.
	Игра вратаря. Судейство.Учебная игра в футбол.
	1

	18.
	Жесты судьи. Учебно - тренировочная игра.
	1

	II четверть
ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ ( 12 ч)

	19.
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Страховка и помощь во время занятий. Упражнения для самостоятельной тренировки.
	1

	20.
	Строевые упражнения. Акробатические упражнения.
	1

	21.
	Строевая подготовка. Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (мальчики). "Мост" и поворот в упор стоя на одном колене.(девочки)
	1

	22.
	Кувырок вперед и назад.(мальчики и девочки) Длинный кувырок; стойка на голове и руках (мальчики).
	1

	23.
	Акробатическая комбинация
	1

	24.
	ОРУ. Прыжки через скакалку. Совершенствование акробатических соединений.
	1

	25
	Круговая тренировка, подтягивание, тест на гибкость. Опорный прыжок, полоса препятствий.
	1

	26.
	Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в ширину, высота 115 см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).
	1

	27.
	Передвижения ходьбой, приставными шагами. Повороты на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись)(девочки)
	1

	28.
	Мальчики: Из упора на предплечьях - подъём махом вперед в сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок махом назад Девочки: Из виса стоя на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ступнями о верхнюю жердь - махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на нижнюю жердь - махом назад соскок с поворотом на 90 °
	1

	29.
	Круговая тренировка, прыжки через скакалку за 25(с)
	1

	30.
	Подтягивание (У), поднимание туловища из положения лёжа (У).
	1

	БАСКЕТБОЛ ( 8 ч )

	31.
	Беседа о правилах безопасности на уроках по баскетболу. Передача мяча на месте. Бросок мяча от плеча после ведения.
	1

	32.
	Штрафной бросок. Передача в парах, тройках в движении. Игра в б/б 3*3
	1

	33.
	Передача мяча в движении после ведения в парах (у). Повороты на месте после ведения мяча. Учебная игра в баскетбол.
	1

	34.
	Передача мяча различными способами с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра в баскетбол.
	1

	35.
	Нападение быстрым прорывом. Совершенствования техники зашиты.
	1

	36.
	Комбинация из основных элементов: ловля, передача, ведение.
	1

	37.
	Техника перемещений и владения мячом. Нападение быстрым прорывом. Игра в баскетбол.
	1

	38.
	Штрафной бросок (у). Броски по точкам. Комбинации из основанных элементов баскетбола Игра в баскетбол.
	1

	III четверть
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (12 ч.)

	39.
	Т.Б. на уроках по лыжной подготовке. Совершенствование техники попеременного двухшажного лыжного хода.
	1

	40.
	Повторение подъемов. Прохождение дистанции 2 км.
	1

	41.
	Торможение «плугом», упором. Одновременный одношажный, бесшажньий ход. Дистанция 2 км.
	1

	42.
	Коньковый ход, совершенствование одновременного одношажного хода, бесшажного хода.
	1

	43.
	Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Дистанция 3 км.
	1

	44.
	Подъем в гору скользящим шагом. Спуски. Торможение «плугом» и поворот упором.
	1

	45.
	Прохождение дистанции 2 км (д), 3км (м) на результат. Спуски с горы, подъемы.
	1

	46.
	Коньковый ход (У). Прохождение дистанции 2 км (д), 3км (м).
	1

	47.
	Одновременный одношажный ход (У). Эстафеты.
	1

	48.
	Прохождение дистанции 4,5км, переходы с одного хода на другой.
	1

	49.
	Торможение и поворот «плугом» (У). Игра «Гонки с выбыванием».
	1

	50.
	Переход с хода на ход в зависимости от дистанции. Повороты переступанием, на месте махом. Игра «Гонки с выбыванием».
	1

	ВОЛЕЙБОЛ ( 6 ч )

	51.
	Т.Б. на уроках волейбола. Правила игры. Стойка, перемещения. Варианты техники передачи мяча. Нижняя подача.
	1

	52.
	Чередование приёмов мяча, передач, нападающий удар. Игра в волейбол.
	1

	53.
	Приёмы снизу в паре (у). Верхняя подача мяча, приём снизу. Игра в волейбол.
	1

	54.
	Верхняя подача, приём снизу, передача в зону 3- 2, 3-4, нападающий удар. Игра в волейбол.
	1

	55.
	Нижняя и верхняя подача в паре (у). Игра в волейбол.
	1

	56.
	Верхняя подача, приёмы, игра в зоны 3-2, 3-4. Отбивание кулаком через сетку. Жесты судьи. Игра в волейбол.
	1

	IV четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА ( 12 ч )

	57.
	Повторить Т.Б. на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт, стартовый разгон. Бег 30м., прыжки с/м.
	1

	58.
	Низкий старт. Бег 30м. (у). Ускорение до 70-80м., Прыжки в высоту способом «ножницы».
	1

	59.
	Прыжки в высоту способом «ножницы», кросс 500 (д), 1000 (м).
	1

	60.
	Челночный бег 3*10 м. Метание м/м, бег 60м., силовая подготовка.
	1

	61.
	Метание м/м (у), кросс 1000 (д), 1500 (м).
	1

	62.
	Прыжки в длину с/р, бег 100м.
	1

	63.
	Метание малого мяча в цель.
	1

	64.
	Прыжки в длину с/р (у), бег на результат 100м.
	1

	65.
	6 мин. (учёт). Круговая тренировка. Полоса препятствий.
	1

	66.
	Метание малого мяча в цель(У).
	1

	67.
	Тестирование.
	1

	68.
	Контрольный урок по двигательной подготовленности.
	1





НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 8 КЛАССА


	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	Челночный бег 4*9м
	секунд
	9,6
	10,1
	10,6
	10,0
	10,4
	11,2

	Бег 30 метров
	секунд
	4,8
	5,1
	5,4
	5,1
	5,6
	6,0

	Бег 60 метров
	секунд
	9,0
	9,7
	10,5
	9,7
	10,4
	10,8

	Бег 1000 метров
	мин:сек
	3:50
	4:20
	4:50
	4:20
	4:50
	5:15

	Бег 2000 метров
	мин:сек
	9:00
	9:45
	10:30
	10:50
	12:30
	13:20

	Прыжки в длину с места
	см
	190
	180
	165
	175
	165
	156

	Подтягивание на высокой перекладине
	кол-во
раз
	10
	8
	5
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (отжимания)
	кол-во
раз
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	Наклон вперед из
положения сидя
	см
	12
	8
	5
	18
	15
	10

	Подъем туловища за 1 мин
из положения лежа
	кол-во
раз
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	Бег на лыжах 3 км
	мин:сек
	16:00
	17:00
	18:00
	19:30
	20:30
	22:30

	Бег на лыжах 5 км
	мин:сек
	без учета
времени
	без учета
времени
	без учета
времени
	-
	-
	-

	Прыжки на скакалке,
за 25 секунд
	кол-во
раз
	56
	54
	52
	62
	60
	58





Содержание учебного предмета
9 класс

I четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч)
1. ТБ на уроках л/а. Обучение технике низкого старта и стартового разгона.
2. Закрепление техники низкого старта и стартового разбега.
3. Совершенствование техники низкого и стартового разгона. Бег до 5 минут с 2-3 ускорениями до 50-60 метров.
4. Бег до 6 минут с 2-3 ускорениями до 50-60 метров.
5. Обучение технике метания гранаты с 4-5 шагов разбега.
6. Обучение технике эстафетного бега.
7. Техника прыжка в длину с разбега на результат.
8. Техника метания мяча с разбега на дальность.
9. Бег до 10 минут с 2-3 ускорениями по 80-100 метров.
10. Кросс на дистанцию  1000м(д), 1500м(м) метров.
11. Челночный бег 3*10 м. (у).
12. Бег на результат 100 м.
ФУТБОЛ  (6 ч)
1. Техника безопасности. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы.
2. Удар по летящему мячу средней стороной стопы. Остановка мяча.
3. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Удары головой по мячу.
4. Жесты судьи. Учебно - тренировочная игра в футбол.
5. Учебная игра в "мини-футбол".
6. Двусторонняя игра в футбол.

II четверть
ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (12 ч)
1. Техника безопасности на уроках гимнастики. Страховка и помощь во время занятий. ОРУ. Длинный кувырок с места, переворот в полушпагат из стойки на лопатках (д).
2. ОРУ. Строевые упражнения. Акробатические соединения, упр. в развитии равновесия.
3. Строевая подготовка, акробатические соединения.
4. ОРУ. Прыжки через скакалку. Совершенствование акробатических соединений.
5. ОРУ на гимнастической скамейке, упр. на перекладине (м), на брусьях (д), силовая подготовка.
6. Упражнения на брусьях, перекладине, акробатическое соединение (у).
7. Опорный прыжок, упражнение на брусьях (у), силовая подготовка.
8. Круговая тренировка, подтягивание, гибкость. Опорный прыжок.
9. Упражнения с набивными мячами, прыжки через скакалку, опорный прыжок.
10. Опорный прыжок (у), полоса препятствий.
11. Упражнения с гимнастической скамейкой. Эстафета с использованием гимнастического инвентаря. Круговая тренировка, прыжки через скакалку за 25.
12. Полоса препятствий (у).


БАСКЕТБОЛ (8 ч)
1. Т/б на уроках баскетбола. Передача мяча на месте. Штрафной бросок.

2. Штрафной бросок. Передача в парах, тройках в движении.
3. Передача мяча в движении после ведения в парах (у). Повороты на месте после ведения мяча. Учебная игра в баскетбол.
4. Передача мяча различными способами с пассивным сопротивлением защитника. Штрафной бросок (у).
5. Нападение быстрым прорывом (3:2), прессинг, действие защиты в своей зоне.
6. Взаимодействия 2-х игроков в нападении. Нападение быстрым прорывом.
7. Судейство. Игра в баскетбол по упрощённым правилам.
8. Комбинации из основанных элементов баскетбола. Игра в б/баскетбол.


III четверть
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (12 ч)
1. Т.Б. на уроках по лыжной подготовке. Оказание помощи при обморожении. Совершенствование техники попеременного двухшажного лыжного хода, бесшажного хода.
2. Повторение подъемов «полуёлочкой», «елочкой». Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Прохождение дистанции 2 км.
3. Торможение «плугом», упором. Одновременный одношажный, бесшажньий ход. Дистанция 2 км.
4. Коньковый ход, совершенствование одновременного одношажного хода, бесшажного хода. Уход с лыжни в движении.
5. Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Дистанция З км.
6. Подъем в гору скользящим шагом. Спуски. Торможение «плугом» и поворот упором.
7. Дистанция 2 км (д), 3км (м) на результат. Спуски с горы, подъемы.
8. Одновременный одношажный ход (У). Эстафеты.
9. Прохождение дистанции 3 км, переходы с одного хода на другой. Торможение и поворот «плугом» (У). Коньковый ход (У).
10. Уход с лыжни в движении, поворот переступанием в движении (У), прохождение дистанции 3км.
11. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Дистанция 2-3 км.
12. Прохождение дистанции используя изученные ходы 3 км (У).


ВОЛЕЙБОЛ (6 ч)
1. Т.Б. на уроках волейбола. Правила игры. Стойка, перемещения. Передачи, приёмы, нижняя и верхняя подачи.
2. Передача в паре, тройках на месте с перемещением. Верхняя подача в паре (у). Игра в волейбол.
3. Приёмы снизу в паре (у). Верхняя подача мяча, приём снизу. Игра в волейбол. Жесты судьи.
4. Верхняя, нижняя передача, стоя спиной к партнёру. Верхняя подача, приём снизу, передача в зону 3- 2, 3-4, нападающий удар.
5. Нижняя подача. Сов-ть приёмы мяча, передачи. Игра в волейбол.
6. Верхняя подача, приёмы, игра в зоны 3-2, 3-4. Отбивание кулаком через сетку. Нападающий удар, блок. Игра в волейбол.


IV четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч)

1. Повторить Т.Б. на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт, стартовый разгон. Бег 30м., прыжки с/м. прыжки в высоту.
2. 6 мин. (у), прыжки в высоту.
3. Эстафета круговая, прыжки в высоту(у).
4. Низкий старт. Бег 30м. (у). Ускорение до 70-80м.,прыжки с/м.
5. Прыжки с/м (у), метание м/м, кросс 500 (д), 1000 (м).
6. Челночный бег 3*10 м. Метание м/м, бег 60м., силовая подготовка.
7. Метание м/м на дальность (у), кросс 1000 (д), 1500 (м).
8. Метание мяча в цель. Прыжки в длину с/р, подтягивание (у). Бег 100м. (у)
9. Прыжки в длину с/р, бег до 6 мин. Метание мяча в цель (у).
10. Прыжки в длину с/р (у), бег 2000м.
11. Тестирование.
12. Контрольный урок по двигательной подготовленности.





ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
9 класс
	№п/п
	Тема урока
	Кол-во часов

	I четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (12 ч) 

	1.
	ТБ на уроках л/а. Обучение технике низкого старта и стартового разгона.
	1

	2.
	Закрепление техники низкого старта и стартового разбега.
	1


	3.
	Совершенствование техники низкого и стартового разгона. Бег до 5 минут с 2-3 ускорениями до 50-60 метров.
	1

	4.
	Бег до 6 минут с 2-3 ускорениями до 50-60 метров.
	1


	5.
	Обучение технике метания гранаты с 4-5 шагов разбега.
	1


	6.
	Обучение технике эстафетного бега.
	1


	7.
	Техника прыжка в длину с разбега на результат.
	1


	8.
	Техника метания мяча с разбега на дальность.
	1


	9.
	Бег до 10 минут с 2-3 ускорениями по 80-100 метров.
	1


	10.
	 Кросс на дистанцию  1000м(д), 1500м(м) метров.
	1


	11.
	Челночный бег 3*10 м. (у).
	1

	12.
	Бег на результат 100 м.
	1

	ФУТБОЛ  ( 6 ч )


	13.
	Техника безопасности. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы.
	1


	14.
	Удар по летящему мячу средней стороной стопы. Остановка мяча.
	1


	15.
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Удары головой по мячу.
	1


	16.
	Жесты судьи. Учебно - тренировочная игра в футбол.
	1

	17.
	Учебная игра в "мини-футбол".
	1


	18.
	Двусторонняя игра в футбол.
	1


	II четверть
ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ ( 12 Ч )

	19.
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Страховка и помощь во время занятий. ОРУ. Длинный кувырок с места, переворот в полушпагат из стойки на лопатках (д).
	1


	20.
	ОРУ. Строевые упражнения. Акробатические соединения, упр. в развитии равновесия.
	1


	21.
	Строевая подготовка, акробатические соединения.
	1


	22.
	ОРУ. Прыжки через скакалку. Совершенствование акробатических соединений.
	1


	23.
	ОРУ на гимнастической скамейке, упр. на перекладине (м), на брусьях (д), силовая подготовка.
	1

	24.
	Упражнения на брусьях, перекладине, акробатическое соединение (у).
	1


	25.
	Опорный прыжок, упражнение на брусьях (у), силовая подготовка.
	1


	26.
	Круговая тренировка, подтягивание, гибкость. Опорный прыжок.
	1


	27.
	Упражнения с набивными мячами, прыжки через скакалку, опорный прыжок.
	1


	28.
	Опорный прыжок (у), полоса препятствий.
	1

	29.
	Упражнения с гимнастической скамейкой. Эстафета с использованием гимнастического инвентаря. Круговая тренировка, прыжки через скакалку за 25.
	1

	30.
	Полоса препятствий (у).
	1

	БАСКЕТБОЛ ( 8 ч )

	31.
	Т/б на уроках баскетбола. Передача мяча на месте. Штрафной бросок.

	1


	32.
	Штрафной бросок. Передача в парах, тройках в движении.
	1

	33.
	Передача мяча в движении после ведения в парах (у). Повороты на месте после ведения мяча. Учебная игра в баскетбол.
	1


	34.
	Передача мяча различными способами с пассивным сопротивлением защитника. Штрафной бросок (у).
	1

	35.
	Нападение быстрым прорывом (3:2), прессинг, действие защиты в своей зоне.
	1

	36.
	Взаимодействия 2-х игроков в нападении. Нападение быстрым прорывом.
	1

	37.
	Судейство. Игра в баскетбол по упрощённым правилам.
	1

	38.
	Комбинации из основанных элементов баскетбола. Игра в б/баскетбол.
	1

	III четверть
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА ( 12 ч )

	39.
	Т.Б. на уроках по лыжной подготовке. Оказание помощи при обморожении. Совершенствование техники попеременного двухшажного лыжного хода, бесшажного хода.
	1

	40.
	Повторение подъемов «полуёлочкой», «елочкой». Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Прохождение дистанции 2 км.
	1

	41.
	Торможение «плугом», упором. Одновременный одношажный, бесшажньий ход. Дистанция 2 км.
	1


	42.
	Коньковый ход, совершенствование одновременного одношажного хода, бесшажного хода. Уход с лыжни в движении.
	1

	43.
	 Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Дистанция З км.
	1

	44.
	Подъем в гору скользящим шагом. Спуски. Торможение «плугом» и поворот упором.
	1

	45.
	Дистанция 2 км (д), 3км (м) на результат. Спуски с горы, подъемы.
	1

	46.
	Одновременный одношажный ход (У). Эстафеты.
	1

	47.
	Прохождение дистанции 3 км, переходы с одного хода на другой. Торможение и поворот «плугом» (У). Коньковый ход (У).
	1

	48.
	Уход с лыжни в движении, поворот переступанием в движении (У), прохождение дистанции 3км.
	1

	49.
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Дистанция 2-3 км.
	1

	50.
	Прохождение дистанции используя изученные ходы 3 км (У).
	1

	ВОЛЕЙБОЛ ( 6 ч )

	51.
	Т.Б. на уроках волейбола. Правила игры. Стойка, перемещения. Передачи, приёмы, нижняя и верхняя подачи.
	1

	52.
	Передача в паре, тройках на месте с перемещением. Верхняя подача в паре (у). Игра в волейбол.
	1

	53.
	Приёмы снизу в паре (у). Верхняя подача мяча, приём снизу. Игра в волейбол. Жесты судьи.
	1


	54.
	Верхняя, нижняя передача, стоя спиной к партнёру. Верхняя подача, приём снизу, передача в зону 3- 2, 3-4, нападающий удар.
	1


	55.
	Нижняя подача. Сов-ть приёмы мяча, передачи. Игра в волейбол.
	1

	56.
	Верхняя подача, приёмы, игра в зоны 3-2, 3-4. Отбивание кулаком через сетку. Нападающий удар, блок. Игра в волейбол.
	1

	IV четверть
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА ( 12 ч )


	57.
	Повторить Т.Б. на уроках лёгкой атлетики. Низкий старт, стартовый разгон. Бег 30м., прыжки с/м. прыжки в высоту.
	1

	58.
	6 мин. (у), прыжки в высоту.
	1

	59.
	Эстафета круговая, прыжки в высоту(у).
	1

	60.
	Низкий старт. Бег 30м. (у). Ускорение до 70-80м.,прыжки с/м.
	1

	61.
	Прыжки с/м (у), метание м/м, кросс 500 (д), 1000 (м).
	1

	62.
	Челночный бег 3*10 м. Метание м/м, бег 60м., силовая подготовка.
	1

	63.
	Метание м/м на дальность (у), кросс 1000 (д), 1500 (м).
	1

	64.
	Метание мяча в цель. Прыжки в длину с/р, подтягивание (у). Бег 100м. (у)
	1

	65.
	Прыжки в длину с/р, бег до 6 мин. Метание мяча в цель (у).
	1

	66.
	Прыжки в длину с/р (у), бег 2000м.
	1

	67.
	Тестирование.
	1

	68.
	Контрольный урок по двигательной подготовленности.
	1





НОРМАТИВЫ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 9 КЛАССА


	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	Бег 1000м - юноши, сек 500м - девушки, сек
	3,40
	4,10
	4,40
	2,05
	2,20
	2,55

	Бег 2000м, мин
	9,20
	10,00
	11,00
	10,20
	12,00
	13,00

	Бег 30м, секунд
	4,6
	4,9
	5,3
	5,0
	5,5
	5,9

	Бег 60м, секунд
	8,4
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	Бег на лыжах 1км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	Бег на лыжах 2км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	Бег на лыжах 3км, мин
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	20,00
	21,30

	Бег на лыжах 5км, мин
	Без учета времени

	Метание мяча (м)
	45
	40
	31
	28
	23
	18

	Набивной мяч 1кг.
	690
	530
	430
	545
	445
	385

	Наклоны  вперед из положения сидя
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	Подтягивание
	10
	8
	6
	27
	22
	17

	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	Прыжки в высоту с разбегу
	125
	115
	110
	110
	105
	100

	Прыжки  в длину с места 
	220
	195
	175
	205
	180
	155

	Прыжки  в длину с разбега (см)
	430
	380
	330
	370
	330
	290

	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз
	120
	115
	110
	130
	120
	110

	Прыжок на скакалке, 25 сек, раз
	58
	56
	54
	66
	64
	62

	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	Челночный бег 3x10  м, сек
	7,7
	8,2
	8,6
	8,5
	9,0
	9,7

	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,4
	9,9
	10,4
	9,8
	10,2
	11,0

	Бег 3000м
	
	
	
	
	
	

	Поднимание туловища за 30сек. из положения лежа
	28
	23
	19
	20
	15
	11

	Приседание
	210
	150
	90
	170
	130
	90






Учебно-методический комплекс
1. Физическая культура. Методические рекомендации: пособия для учителей 8-9 классы общеобразовательных организаций/ В.И. Лях- Москва.:Просвещение,2014 -190с.
2. Физическая культура. Рабочая программа к линии учебников М. Я. Виленского, В.М.Ляха 5-9 классы. Учебное пособие для общеобразовательных учреждений / Сост. В. И.Лях: М.: Просвещение, 2015.- 104 с. - ISBN:978-5-09-037153-7.
3. М.Я. Виленский. Физическая культура. 5–7 классы: для учащихся общеобразовательных учреждений : / под ред. В. И. Ляха . - 4-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 2014. – 239 с. ISBN 978-5-09-028319-9, 5-09-015631-X, 978-5-09-029648-9, 978-5-09-022266-2, 978-5-09-025090-0, 978-5-0902-3998-1, 978-5-09-023998-1, 978-5-09-032118-1.
4. В. И.Лях. Физическая культура. 8–9 классы: для учащихся общеобразовательных учреждений : / под ред. В. И. Ляха . - 4-е изд., стер. - Москва : Просвещение, 2014. – 256 с. ISBN 978-5-09-020922-9,  978-5-09-016730-7, 5-09-015676-X, 978-5-09-032034-4.
 5.  В. И.Лях. Физическая культура. Методические рекомендации 8-9 классы:     пособия для учителей общеобразовательных организаций:/ В. И.Лях.- Москва: Просвещение, 2014. – 190 с.: ил- ISBN  978-5-09-031820-4.
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