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1.Пояснительная записка
Адаптированная рабочая программа по физической культуре составлена для учащихся 5-9 классов (ЗПР), разработана с учетом рекомендаций ПМПК и   на  основе следующих документов:

-Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря  №2012 г. 273-ФЗ;

-Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования; утв. приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897;

-Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ;

- Федеральный перечень учебников, рекомендованных и допущенных Минобрнауки России к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих программы общего образования. 

 локальные акты образовательного учреждения: 

-Устав МБОУ ООШ N2

-Учебный план МБОУ ООШ  N 2;

-Положение о рабочей программе учебного предмета, курса, курса внеурочной деятельности МБОУ ООШ N 2;

- Приказ директора МБОУ ООШ N2 об утверждении рабочих программ (в том числе по предметам обучения на дому), элективных курсов,  программ   внеурочной деятельности.

-Адаптированной основной общеобразовательной программы для обучающихся с особыми образовательными потребностями (ЗПР) 5-9 классов  МБОУ ООШ N2;

Программа составлена на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 5 -9 классов», В.И. Лях  2012г.
Программа раскрывает содержание обучения по физической культуре  учащихся в 5-9 классов  общеобразовательного учреждения,  рассчитана на 68 ч/год (2  ч/нед.) в 5Б,,8,9 кл.
Целью физического воспитания для детей с ООП в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно- оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:
· укрепление здоровья, 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); дальнейшее развитие скоростно-силовых, скоростных, способностей;

· 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 приемах самоконтроля;

· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрывно связан с развитием умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих возможностей считается одной из важных и носит коррекционную направленность.
I. Оздоровительно – коррекционные задачи для детей с  особыми образовательными потребностями:
 1.Содействие оптимизации роста и развитие опорно-двигательного аппарата, гармоничное развитие мышечной силы;

 2.Содействие формированию и закреплению правильной осанки, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной системы организма, активизации обменных процессов, укреплению нервной системы и профилактике плоскостопия;

 3.Обеспечить оптимальное для данного возраста и пола развитие двигательных качеств: силы, гибкости, выносливости, координации движений и др.;

4.Способствовать закаливанию, повышать устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды.
II. Образовательные задачи
 1. Вооружать учащихся знаниями, умениями и навыками, необходимыми в разнообразных условиях жизни;

 2. Формировать у детей знания о личной и общественной гигиене и способствовать закреплению навыков соблюдения гигиенических правил в школе, дома, в труде и во время отдыха.

 3.Расширить кругозор в области физической культуры, развивать интерес и потребность к занятиям физическими упражнениями, за пределами школы - обязательный элемент режима дня при условии решения этой задачи.
III. Воспитательные задачи.
1. Формировать навыки дисциплинированного поведения в соответствии с правилами для учащихся в школе и в спортивном зале;

 2. Воспитывать ответственное отношение к выполнению учебных заданий, согласованной работы в коллективе;

 3. Формировать навыки доброго тактичного отношения друг к другу, взаимного контроля, взаимовыручки и культурного поведения;

 4. Воспитывать трудолюбие, самообладание, выдержку и настойчивость в достижении цели.

 5. Способствовать развитию интеллектуальных качеств, внимания, памяти, повышению познавательной активности.

Для решения поставленных задач требуется соблюдение следующих правил:

1. Активизация двигательного режима школьника.

2. Путем контроля через родителей – за рациональным режимом.

3. Создание наилучших эстетических условий дома и в школе.

4. Обеспечение систем врачебного контроля, самоконтроля.
Психолого-педагогическая характеристика обучающихся с задержкой психического развития.
Обучающиеся с задержкой психического развития - это дети, имеющее недостатки в психологическом развитии, подтвержденные психолого-медико-педагогической комиссией и препятствующие получению образования без создания специальных условий. 

Среди причин возникновения ЗПР могут быть органическая и/или функциональная недостаточность центральной нервной системы, конституциональные факторы, хронические соматические заболевания, неблагоприятные условия воспитания, психическая и социальная депривация. 

Все обучающиеся с ЗПР испытывают в той или иной степени выраженные затруднения в усвоении учебных программ, обусловленные недостаточными познавательными способностями, специфическими расстройствами психологического развития (школьных навыков, речи и др.), нарушениями в организации деятельности и/или поведения. Общими для всех обучающихся с ЗПР являются в разной степени выраженные недостатки в формировании высших психических функций, замедленный темп либо неравномерное становление познавательной деятельности, трудности произвольной саморегуляции. Достаточно часто у обучающихся отмечаются нарушения речевой и мелкой ручной моторики, зрительного восприятия и пространственной ориентировки, умственной работоспособности и эмоциональной сферы.
Отставание в развитии может проявляться в целом или локально в отдельных функциях (замедленный темп либо неравномерное становление познавательной деятельности). Отмечаются нарушения внимания, памяти, восприятия и др. познавательных процессов, умственной работоспособности и целенаправленности деятельности, в той или иной степени затрудняющие усвоение школьных норм и школьную адаптацию в целом. Произвольность, самоконтроль, саморегуляция в поведении и деятельности, как правило, сформированы недостаточно. Обучаемость удовлетворительная, но часто избирательная и неустойчивая, зависящая от уровня сложности и субъективной привлекательности вида деятельности, а также от актуального эмоционального состояния обучающегося. 
АООП ООО (вариант 7.1.) адресована обучающимся с ЗПР, достигшим к моменту поступления в школу уровня психофизического развития близкого возрастной норме, но отмечаются трудности произвольной саморегуляции, проявляющейся в условиях деятельности и организованного поведения, и признаки общей социально-эмоциональной незрелости. Кроме того, у данной категории обучающихся могут отмечаться признаки легкой органической недостаточности центральной нервной системы (ЦНС), выражающиеся в повышенной психической истощаемости с сопутствующим снижением умственной работоспособности и устойчивости к интеллектуальным и эмоциональным нагрузкам. Также, у обучающихся могут отмечаться типичные, в разной степени выраженные, дисфункции в сферах пространственных представлений, зрительно-моторной координации, фонетико-фонематического развития, нейродинамики и др. Но при этом наблюдается устойчивость форм адаптивного поведения. 
2. Планируемые результаты освоения учебного  курса

                (личностные, метапредметные и предметные)
АООП ООО обучающихся с ЗПР определяет уровень овладения предметными результатами: базовый уровень (обязательный минимум содержания основной образовательной программы) – является обязательным для всех обучающихся с задержкой психического развития.

Освоение АООП ООО (вариант 7.1) обеспечивает достижение

обучающимися с ЗПР трех видов результатов: личностных, метапредметных и предметных.
Личностные результаты освоения АООП ООО обучающимися с ЗПР включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции, социально значимые ценностные установки, необходимые для достижения основной цели современного образования ― введения обучающихся с ЗПР в культуру, овладение ими социо-культурным опытом.

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР личностные результаты освоения АООП ООО должны отражать:

– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального российского общества;

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;

Метапредметные результаты освоения АООП ООО включают освоенные обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями (составляющими основу умения учиться) и межпредметными знаниями, а также способность решать учебные и жизненные задачи и готовность к овладению в дальнейшем АООП основного общего образования.

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР метапредметные результаты освоения АООП НОО должны отражать:

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты освоения АООП ООО с учетом специфики содержания предметных областей включают освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для каждой предметной области, готовность их применения.

С учетом индивидуальных возможностей и особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР предметные результаты должны отражать:

1. формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека, физического развития, повышения работоспособности.

2. овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные

мероприятия, подвижные игры и т. д.);

1. формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок.

Место предмета в учебном плане. Согласно учебного плана МБОУ ООШ N2 на изучение физической культуры в 5 классе отводится 68 часа (2 ч в неделю, 34 учебные недели). 
Распределение  учебного  времени  на  различные  виды  программного материала (сетка часов).
	№

	Вид программного материала
	Количество часов

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.1
	Спортивные игры:

волейбол 

баскетбол
	10

10

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики
	12

	1.4
	Легкая атлетика 
	24

	1.5
	Лыжная подготовка + з/игры
	12+2

	      2
	Итого:


	68


Содержание адаптированной программы для детей с ОВЗ

1. «Знания о физической культуре»
История физической культуры.
· Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.

· Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

· История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии.

· Олимпийское движение в России (СССР): основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР).
Физическая культура (основные понятия)
· Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей.

· Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств.

· Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья.

· Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.
Физическая культура человека.
· Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека.

· Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, купания.

· Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).

· Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
· Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

· Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания.

· Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играм.

· Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки).

· Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности.

· Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном.
3. Физическое совершенствование.
3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
· Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

· Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.
· Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы:

· построение и перестроение на месте;

· перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;

· перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием;

· передвижение в колонне с изменением длины шага.

Акробатические упражнения и комбинации:

· акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке;

· кувырок назад в упор присев;

· из упора присев перекат назад в стойку на лопатках.

Ритмическая гимнастика (девочки)

· стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

· прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

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

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине:

· висы согнувшись, висы прогнувшись
Легкая атлетика.
Беговые упражнения:

· бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;

· ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; на результат 60 м;

· высокий старт; низкий старт

· бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;

· кроссовый бег; бег на 1000м.

· варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

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

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

Метание малого мяча:

· метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

· метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;

· метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

· броски  мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.
Спортивные игры.
Баскетбол:
· стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· остановка двумя шагами и прыжком;

· повороты без мяча и с мячом;

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

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

· ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

· передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

· передача мяча одной рукой от плеча на месте;

· передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

· штрафной бросок;

· вырывание и выбивание мяча;

· игра по правилам.
Волейбол:
· стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

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

· прием и передача мяча сверху двумя руками;

· нижняя и верхняя прямая подача;

· игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
Лыжные гонки. 
Передвижение на лыжах: 

· попеременный двухшажный ход;

· одновременный одношажный ход; одновременный бесшажный ход; 

· передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); 

· перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах.

Подъемы, спуски, повороты, торможение: 

· поворот переступанием, подъем «лесенкой»; подъем «елочкой»; подъем «полуелочкой»; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором.
Прикладно-ориентированная подготовка.
Прикладно-ориентированные упражнения:

· передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

· лазанье по канату (мальчики);

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

· приземление на точность и сохранение равновесия;

· преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:

· физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.
Гимнастика с основами акробатики:
Развитие гибкости
· наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

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

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

· комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

· упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, мост).
Развитие координации движений
· преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

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

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

· прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
· подтягивание в висе и отжимание в упоре;

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

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

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

· метание набивного мяча из различных исходных положений;

· комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
· бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

· бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
· прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

· запрыгивание с последующим спрыгиванием;

· комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
· бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

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

· прыжки через скакалку в максимальном темпе;

· подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие координации движений. 

· Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
Лыжные гонки. 
Развитие выносливости. 
· Кроссовый бег и бег по пересеченной местности. 

· Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности.

· Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

· Прыжки в различных направлениях и из разных исходных положений в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. 

· Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью.
Развитие силы.
· Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы. 

· Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах(перекладине, брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки.

· Скоростной бег и прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой движений, из разных исходных положений).

·  Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания на месте и с продвижением вперед. 

· Полосы препятствий силовой направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, преодоление препятствий прыжками разной формы). 

· Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъем ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «елочкой».
Развитие координации движений. 

· Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую).

· Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на заданное расстояние различными способами и в разных направлениях движения).

· Упражнения в поворотах и спусках на лыжах.
Развитие быстроты. 

· Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. 

· Челночный бег.

·  Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе.
Баскетбол
Развитие быстроты
· ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

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

· челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной

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

·  подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
· повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха

· Развитие координации движений

· броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

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

· бег по гимнастической скамейке;

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

· Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. 

· Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

· Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперѐд. по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). 

· Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. 

· Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующими много скоками. 

· Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полета одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.
Развитие координации движений. 

· Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперѐд и назад).

· Бег «с тенью» (повторение движений партнера). 

· Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. 

· Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей обеими руками и одной рукой, после отскока от стены (от пола). 

· Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения.
Критерии и нормы оценки знаний учащихся по физической культуре

Оценка успешности учащихся по физической культуре: производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний (тесты, устные ответы), степень овладения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов, учитывая возрастные и индивидуальные особенности занимающихся. При оценки успешности ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремления к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.

     В пределах доступного дети должны знать терминологию, правила игр, способы выполнения упражнений, уметь объяснить это своими словами. Должны уметь выполнять упражнения, предусмотренные программой и пройденные на уроках. Учащиеся должны не только знать правила и содержание игры, но и уметь играть, умело использовать в играх изученные упражнения, согласовывать свои действия с действиями товарищей.

Необходимо, чтобы каждый учащийся в течении четверти получил пять - шесть оценок. При оценке успеваемости принимаются во внимание индивидуальные особенности детей: принадлежность к разным медицинским группам, уровень физического развития, последствия заболеваний и др.

Оценка умений и навыков выставляется за качество выполнения упражнений. Кроме того, следует учитывать количественный показатель учащихся при выполнении учебных нормативов по бегу, прыжкам, метаниям, лыжной подготовке и т.д.

Успеваемость учащихся по физической культуре оценивается по общепринятой в школе пятибалльной системе.

Для всех видов физических упражнений, в том числе и игр, может быть использован следующий критерий оценок:
Оценка "5" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание правил игры, умение пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и коллективных целей в игре.
Оценка "4" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно, в играх учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно умеет пользоваться изученными движениями для быстрейшего достижения результатов в игре. Допущено 3-4 ошибки.
Оценка "3" - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением, допущены незначительные 5-6 ошибок; в играх учащийся показал знание лишь основных правил, но не всегда умеет пользоваться изученными движениями.
Оценка "2" - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками, более 7 ошибок; в играх учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться изученными упражнениями.

Оценка успеваемости за четверть выставляется на основании данных текущего учета. При этом не допускается суммирование всех оценок и определение среднеарифметического показателя. Все оценки, поставленные учащимся в порядке индивидуального и фронтального опроса, имеют влияние на итоговую оценку за четверть. Однако преимущественное значение следует придавать выполнению основных упражнений, изучаемых в течение четверти, а не общим показателям физического развития.

Оценка за год выставляется на основании четвертных оценок в соответствии с общепедагогическими требованиями.

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
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4. Календарно-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

 5Б  класс
	№ урока
	Содержание программы
	Количество часов 

	Легкая атлетика 10 часов
	

	1
	Инструктаж по ТБ. Высокий старт (от 15-30 м),бег с ускорением (30-50 м). Встречная эстафета. 
	1

	2
	Высокий старт (от 15-30м), Бег на результат (30 м), Круговая эстафета. Влияние легкоатлетических упраж​нений на здоровье
	1

	3
	Высокий старт (от 15-30 м),Бег на результат (60 м).финиширование. Прыжок в длину с места. Специальные упражнения, на развитие прыгучести.
	1

	4
	Прыжок в длину с места на результат. Челночный бег 3х10м. Подвижная игра «Разведчики и часовые». 
	1

	5
	Обучение подбора разбега, отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонталь​ную цель (1х1) с 5-6 м. 
	1

	6
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Приземление. Челночный бег 3х10м на результат. 
	1

	7
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча на дальность. Бег 1000 м. 
	1

	8
	Бег 1000м. на результат. Развитие. Прыжок в высоту способом «Перешагивание» Обучение подбора  разбега.
	1

	9
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание» с 7-9 шагов разбега. Приземление.  Подтягивание на перекладине в висе.
	1

	10
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание» с 7-9 шагов разбега. Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	1

	Гимнастика 8 часов
	

	11
	Инструктаж по ТБ. Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Опорный прыжок ч/з гимн. козла. Обучение напрыгиванию на гимн. мостик. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись.  
	1

	12
	Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Опорный прыжок ч/з гимн. козла – ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110см)
	1

	13
	Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Прыжок ноги врозь. 
	1

	14
	Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно, кувырок назад. 
	1

	15
	Акробатические упражнения: стойка на лопатках. 
	1

	16
	Мост из положения стоя с помощью. Эста​феты с обручем. 
	1

	17
	Комбинация из разученных упражнений. 
	1

	18
	Комбинация из разученных упражнений на результат. 
	1

	Баскетбол 10 часов, спортивно-корригирующий модуль (5ч)
	

	19
	Инструктаж по ТБ. Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	20
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	21
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	22
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу после ловли мяча. Позиционное нападение (5 : 0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол
	1

	23
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	24
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра в мини-баскетбол. Игра в мини​-баскетбол. 
	1

	25
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу после ловли мяча. Позиционное нападение (5 : 0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол.
	1

	26
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Со​четание приемов: (ведение - остановка - бро​сок). Позиционное нападение через скрестный выход. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	27
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Нападение быстрым про​рывом. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	28
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов (ве​дение - остановка - бросок). Нападение бы​стрым прорывом. Игра мини-баскетбол.
	1

	Зимние игры 4 часа, спортивно-корригирующий модуль
	

	29
	Инструктаж по ТБ. ОРУ в движении. Стойки и передвижения игрока. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка мяча внутренней стороной стопы. Мини – футбол. 
	1

	30
	Стойки и передвижения игрока. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости. Мини – футбол. 
	1

	31
	Эстафеты на санках и лыжах. 
	1

	32
	Эстафеты на санках и лыжах. Снежный городок. 
	1

	Лыжная подготовка 12 часов
	

	33
	Инструктаж по ТБ. Одновременный двухшажный и  бесшажный ходы. 
	1

	34
	Игры на лыжах: «Остановка рывком», эстафеты.
	1

	35
	Прохождение дист.  2,5км. 
	1

	36
	Подъём «ёлочкой». Торможение и поворот упором. Игры на лыжах, эстафеты.
	1

	37
	Прохождение дистанции3км. 
	1

	38
	Подъём «ёлочкой» на результат.  Игры на лыжах: «С горки на горку».
	1

	39
	Прохождение дистанции3км. 
	1

	40
	Торможение и поворот упором на результат. Игра «Остановка рывком».
	1

	41
	Прохождение дистанции3,5 км. 
	1

	42
	Повороты на лыжах в движении. Игра «С горки на горку».
	1

	43
	Прохождение дистанции  3,5км. на результат.
	1

	44
	 Игры на лыжах: «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку». 
	1

	Волейбол 8 часов
	

	45
	Техника безо​пасности при игре в волейбол. Ходьба и бег с остановкой по сигналу. Пере​дача мяча двумя руками сверху над собой. Эста​фета с элементами волейбола. 
	1

	46
	Ходьба и бег с остановкой по сигналу. Пере​дача мяча двумя руками сверху в стену. Под​вижная игра «Пасовка волейболистов»
	1

	47
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Прием и передача мяча снизу. Игра в волейбол по упрощённым правилам
	1

	48
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Прием и передача мяча снизу. Игра в волейбол по упрощённым правилам
	1

	49
	Передача мяча сверху 2 руками на месте и после перемещения вперед на результат. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	50
	Прием и передача мяча снизу. Нижняя прямая подача с 4м на результат. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	51
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения) на результат. Нижняя прямая подача с 4м. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	52
	Прием и передача мяча снизу на результат. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	ОФП, мини-футбол4 часа, спортивно-корригирующий модуль 
	

	53
	Инструктаж по ТБ. Обучение технике длительного бега. Подтягивание на перекладине. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка мяча внутренней стороной стопы. Мини – футбол. 
	1

	54
	Подтягивание на перекладине. Прыжки в глубину. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости. Мини – футбол. 
	1

	55
	Подтягивание на перекладине. Вырывание, выбивание мяча. Игра вратаря. Прыжки через скакалку на скорость. Мини-футбол. 
	1

	56
	Висы на перекладине. Прыжки через скакалку на выносливость, нам результат. Мини-футбол.
	1

	Гимнастика 4 часа
	

	57
	. Акробатические упражнения: 2 кувырка вперед слитно; мост из положения, стоя с помощью; стойка на лопатках. Броски набивного мяча. 
	1

	58
	Акробатические упражнения: стойка на лопатках. Обучение группировке, самостраховки. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа. Броски набивного мяча. 
	1

	59
	Комбинации из разученных упражнений. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа на результат.  Эста​феты со скакалкой 
	1

	60
	Комбинации из разученных упражнений. Эстафета с элементами акробатики (кувырки, лазание по гимн. скамейке, по гимн. стенке). 
	1

	Легкая атлетика 8 часов
	

	61
	Прыжки в высоту Челночный бег 3х10 м. Поднимание туловища из положения, лежа на спине. Эстафеты беговые.
	1

	62
	Прыжки в высоту Челночный бег 3х10 м на результат. Эстафеты беговые. 
	1

	63
	Бег 30 м.  на результат. Бег 60 м. Прыжки в длину с места. Эстафеты беговые. 
	1

	64
	Бег 60 м на результат. Прыжки в длину с места. Эстафеты с предметами. 
	1

	65
	Прыжки в длину с места на результат. Бег в равномерном темпе 100м. Эстафеты, с прыжками. 
	1

	66
	Бег в 1000 м на результат. Прыжки в длину с разбега. Эстафеты с предметами
	1

	67
	Метание мяча на дальность. Прыжки в длину с разбега. Эстафеты беговые, с прыжками. 
	1

	68
	Метание мяча на дальность на результат. Прыжки в длину с разбега. Эстафеты беговые, с прыжками. 
	1


Содержание адаптированной программы для детей с ООП  6 кл

1. «Знания о физической культуре»
История физической культуры.
· Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.

· Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

· История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии.

· Олимпийское движение в России (СССР): основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР).
Физическая культура (основные понятия)
· Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей.

· Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств.

· Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья.

· Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.
Физическая культура человека.
· Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека.

· Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, купания.

· Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).

· Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
· Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

· Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания.

· Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играм.

· Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки).

· Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности.

· Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном.
3. Физическое совершенствование.
3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
· Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

· Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.
· Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы:

· построение и перестроение на месте;

· перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;

· перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием;

· передвижение в колонне с изменением длины шага.

Акробатические упражнения и комбинации:

· акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке;

· кувырок назад в упор присев;

· из упора присев перекат назад в стойку на лопатках.

Ритмическая гимнастика (девочки)

· стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

· прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

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

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине:

· висы согнувшись, висы прогнувшись
Легкая атлетика.
Беговые упражнения:

· бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;

· ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; на результат 60 м;

· высокий старт; низкий старт

· бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;

· кроссовый бег; бег на 1000м.

· варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

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

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

Метание малого мяча:

· метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

· метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;

· метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

· броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.
Спортивные игры.
Баскетбол:
· стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· остановка двумя шагами и прыжком;

· повороты без мяча и с мячом;

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

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

· ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

· передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

· передача мяча одной рукой от плеча на месте;

· передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

· штрафной бросок;

· вырывание и выбивание мяча;

· игра по правилам.
Волейбол:
· стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

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

· прием и передача мяча сверху двумя руками;

· нижняя и верхняя прямая подача;

· игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
Лыжные гонки. 
Передвижение на лыжах: 

· попеременный двухшажный ход;

· одновременный одношажный ход; одновременный бесшажный ход; 

· передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); 

· перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах.

Подъѐмы, спуски, повороты, торможение: 

· поворот переступанием, подъѐм «лесенкой»; подъѐм «ѐлочкой»; подъѐм «полуѐлочкой»; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором.
Прикладно-ориентированная подготовка.
Прикладно-ориентированные упражнения:

· передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

· лазанье по канату (мальчики);

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

· приземление на точность и сохранение равновесия;

· преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:

· физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.
Гимнастика с основами акробатики:
Развитие гибкости

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

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

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

· комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

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

Развитие координации движений

· преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

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

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

· прыжки на точность отталкивания и приземления.

Развитие силы

· подтягивание в висе и отжимание в упоре;

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

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

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

· метание набивного мяча из различных исходных положений;

· комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
· бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

· бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
· прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

· запрыгивание с последующим спрыгиванием;

· комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
· бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

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

· прыжки через скакалку в максимальном темпе;

· подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие координации движений. 

· Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
Лыжные гонки. 
Развитие выносливости. 
· Кроссовый бег и бег по пересечѐнной местности. 

· Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности.

· Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

· Прыжки в различных направлениях и из разных исходных положений в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. 

· Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью.
Развитие силы.
· Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы. 

· Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах(перекладине, брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки.

· Скоростной бег и прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой движений, из разных исходных положений).

·  Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания на месте и с продвижением вперѐд. 

· Полосы препятствий силовой направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, преодоление препятствий прыжками разной формы). 

· Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъѐм ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ѐлочкой».
Развитие координации движений. 

· Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую).

· Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на заданное расстояние различными способами и в разных направлениях движения).

· Упражнения в поворотах и спусках на лыжах.
Развитие быстроты. 

· Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. 

· Челночный бег.

·  Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе.
Баскетбол
Развитие быстроты
· ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

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

· челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной

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

·  подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
            Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха

· Развитие координации движений

· броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

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

· бег по гимнастической скамейке;

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

· Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. 

· Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

· Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперѐд. по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). 

· Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. 

· Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующими много скоками. 

· Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полѐта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.
Развитие координации движений. 

· Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. 

· Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперѐд и назад).

· Бег «с тенью» (повторение движений партнѐра). 

Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. 

Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей обеими

руками и одной рукой, после отскока от стены (от пола). 

· Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения
Календарно-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 класс
	№ урока
	Содержание программы
	Количество часов 

	Легкая атлетика 10 часов
	

	1
	Инструктаж по ТБ. Высокий старт (от 15-30 м),бег с ускорением (30-50 м). Встречная эстафета. 
	1

	2
	Высокий старт (от 15-30м), Бег на результат (30 м), Круговая эстафета. Влияние легкоатлетических упраж​нений на здоровье
	1

	3
	Высокий старт (от 15-30 м),Бег на результат (60 м).финиширование. Прыжок в длину с места. Специальные упражнения, на развитие прыгучести.
	1

	4
	Прыжок в длину с места на результат. Челночный бег 3х10м. Подвижная игра «Разведчики и часовые». 
	1

	5
	Обучение подбора разбега, отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонталь​ную цель (1х1) с 5-6 м. 
	1

	6
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Приземление. Челночный бег 3х10м на результат. 
	1

	7
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча на дальность. Бег 1000 м. 
	1

	8
	Бег 1000м. на результат. Развитие. Прыжок в высоту способом «Перешагивание» Обучение подбора  разбега.
	1

	9
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание» с 7-9 шагов разбега. Приземление.  Подтягивание на перекладине в висе.
	1

	10
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание» с 7-9 шагов разбега. Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	1

	Гимнастика 8 часов
	

	11
	Инструктаж по ТБ. Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Опорный прыжок ч/з гимн. козла. Обучение напрыгиванию на гимн. мостик. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись.  
	1

	12
	Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Опорный прыжок ч/з гимн. козла – ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110см)
	1

	13
	Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Прыжок ноги врозь. 
	1

	14
	Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно, кувырок назад. 
	1

	15
	Акробатические упражнения: стойка на лопатках. 
	1

	16
	Мост из положения стоя с помощью. Эста​феты с обручем. 
	1

	17
	Комбинация из разученных упражнений. 
	1

	18
	Комбинация из разученных упражнений на результат. 
	1

	Баскетбол 10 часов, спортивно-корригирующий модуль (5ч)
	

	19
	Инструктаж по ТБ. Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	20
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	21
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	22
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу после ловли мяча. Позиционное нападение (5 : 0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол
	1

	23
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	24
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра в мини-баскетбол. Игра в мини​-баскетбол. 
	1

	25
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу после ловли мяча. Позиционное нападение (5 : 0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол.
	1

	26
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Со​четание приемов: (ведение - остановка - бро​сок). Позиционное нападение через скрестный выход. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	27
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Нападение быстрым про​рывом. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	28
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов (ве​дение - остановка - бросок). Нападение бы​стрым прорывом. Игра мини-баскетбол.
	1

	Зимние игры 4 часа, спортивно-корригирующий модуль
	

	29
	Инструктаж по ТБ. ОРУ в движении. Стойки и передвижения игрока. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка мяча внутренней стороной стопы. Мини – футбол. 
	1

	30
	Стойки и передвижения игрока. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости. Мини – футбол. 
	1

	31
	Эстафеты на санках и лыжах. 
	1

	32
	Эстафеты на санках и лыжах. Снежный городок. 
	1

	Лыжная подготовка 12 часов
	

	33
	Инструктаж по ТБ. Одновременный двухшажный и  бесшажный ходы. 
	1

	34
	Игры на лыжах: «Остановка рывком», эстафеты.
	1

	35
	Прохождение дист.  2,5км. 
	1

	36
	Подъём «ёлочкой». Торможение и поворот упором. Игры на лыжах, эстафеты.
	1

	37
	Прохождение дистанции3км. 
	1

	38
	Подъём «ёлочкой» на результат.  Игры на лыжах: «С горки на горку».
	1

	39
	Прохождение дистанции3км. 
	1

	40
	Торможение и поворот упором на результат. Игра «Остановка рывком».
	1

	41
	Прохождение дистанции3,5 км. 
	1

	42
	Повороты на лыжах в движении. Игра «С горки на горку».
	1

	43
	Прохождение дистанции  3,5км., на результат.
	1

	44
	 Игры на лыжах: «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку». 
	1

	Волейбол 8 часов
	

	45
	Техника безо​пасности при игре в волейбол. Ходьба и бег с остановкой по сигналу. Пере​дача мяча двумя руками сверху над собой. Эста​фета с элементами волейбола. 
	1

	46
	Ходьба и бег с остановкой по сигналу. Пере​дача мяча двумя руками сверху в стену. Под​вижная игра «Пасовка волейболистов»
	1

	47
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Прием и передача мяча снизу. Игра в волейбол по упрощённым правилам
	1

	48
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Прием и передача мяча снизу. Игра в волейбол по упрощённым правилам
	1

	49
	Передача мяча сверху 2 руками на месте и после перемещения вперед на результат. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	50
	Прием и передача мяча снизу. Нижняя прямая подача с 4м на результат. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	51
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения) на результат. Нижняя прямая подача с 4м. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	52
	Прием и передача мяча снизу на результат. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	
	IV четверть
	

	ОФП, мини-футбол 4 часа, спортивно-корригирующий модуль 
	

	53
	Инструктаж по ТБ. Обучение технике длительного бега. Подтягивание на перекладине. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка мяча внутренней стороной стопы. Мини – футбол. 
	1

	54
	Подтягивание на перекладине. Прыжки в глубину. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости. Мини – футбол. 
	1

	55
	Подтягивание на перекладине. Вырывание, выбивание мяча. Игра вратаря. Прыжки через скакалку на скорость. Мини-футбол. 
	1

	56
	Висы на перекладине. Прыжки через скакалку на выносливость, нам результат. Мини-футбол.
	1

	Гимнастика 4 часа
	

	57
	. Акробатические упражнения: 2 кувырка вперед слитно; мост из положения, стоя с помощью; стойка на лопатках. Броски набивного мяча. 
	1

	58
	Акробатические упражнения: стойка на лопатках. Обучение группировке, самостраховки. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа. Броски набивного мяча. 
	1

	59
	Комбинации из разученных упражнений. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа на результат.  Эста​феты со скакалкой 
	1

	60
	Комбинации из разученных упражнений. Эстафета с элементами акробатики (кувырки, лазание по гимн. скамейке, по гимн. стенке). 
	1

	Легкая атлетика 8 часов
	

	61
	Прыжки в высоту Челночный бег 3х10 м. Поднимание туловища из положения, лежа на спине. Эстафеты беговые.
	1

	62
	Прыжки в высоту Челночный бег 3х10 м на результат. Эстафеты беговые. 
	1

	63
	Бег 30 м.  на результат. Бег 60 м. Прыжки в длину с места. Эстафеты беговые. 
	1

	64
	Бег 60 м на результат. Прыжки в длину с места. Эстафеты с предметами. 
	1

	65
	Прыжки в длину с места на результат. Бег в равномерном темпе 100м. Эстафеты, с прыжками. 
	1

	66
	Бег в 1000 м на результат. Прыжки в длину с разбега. Эстафеты с предметами
	1

	67
	Метание мяча на дальность. Прыжки в длину с разбега. Эстафеты беговые, с прыжками. 
	1

	68
	Метание мяча на дальность на результат. Прыжки в длину с разбега. Эстафеты беговые, с прыжками. 
	1


Содержание адаптированной программы для детей с ООП 7 кл

1. «Знания о физической культуре»
История физической культуры.
· Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.

· Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

· История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии.

· Олимпийское движение в России (СССР): основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР).
Физическая культура (основные понятия)
· Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей.

· Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств.

· Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья.

· Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.
Физическая культура человека.
· Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека.

· Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, купания.

· Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).

· Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
· Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

· Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания.

· Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играм.

· Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки).

· Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности.

· Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном.
3. Физическое совершенствование.
3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
· Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

· Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.
· Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы:

· построение и перестроение на месте;

· перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;

· перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием;

· передвижение в колонне с изменением длины шага.

Акробатические упражнения и комбинации:

· акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке;

· кувырок назад в упор присев;

· из упора присев перекат назад в стойку на лопатках.

Ритмическая гимнастика (девочки)

· стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

· прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

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

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине:

· висы согнувшись, висы прогнувшись
Легкая атлетика.
Беговые упражнения:

· бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;

· ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; на результат 60 м;

· высокий старт; низкий старт

· бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;

· кроссовый бег; бег на 1000м.

· варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

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

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

Метание малого мяча:

· метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

· метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;

· метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

· броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.
Спортивные игры.
Баскетбол:
· стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· остановка двумя шагами и прыжком;

· повороты без мяча и с мячом;

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

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

· ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

· передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

· передача мяча одной рукой от плеча на месте;

· передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

· штрафной бросок;

· вырывание и выбивание мяча;

· игра по правилам.
Волейбол:
· стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

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

· прием и передача мяча сверху двумя руками;

· нижняя и верхняя прямая подача;

· игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
Лыжные гонки. 
Передвижение на лыжах: 

· попеременный двухшажный ход;

· одновременный одношажный ход; одновременный бесшажный ход; 

· передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); 

· перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах.

Подъѐмы, спуски, повороты, торможение: 

· поворот переступанием, подъѐм «лесенкой»; подъѐм «ѐлочкой»; подъѐм «полуѐлочкой»; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором.
Прикладно-ориентированная подготовка.
Прикладно-ориентированные упражнения:

· передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

· лазанье по канату (мальчики);

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

· приземление на точность и сохранение равновесия;

· преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:

· физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.
Гимнастика с основами акробатики:
Развитие гибкости
· наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

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

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

· комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

· упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).
Развитие координации движений
· преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

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

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

· прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
· подтягивание в висе и отжимание в упоре;

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

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

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

· метание набивного мяча из различных исходных положений;

· комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
· бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

· бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
· прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

· запрыгивание с последующим спрыгиванием;

· комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
· бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

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

· прыжки через скакалку в максимальном темпе;

· подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие координации движений. 

· Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
Лыжные гонки. 
Развитие выносливости. 
· Кроссовый бег и бег по пересечѐнной местности. 

· Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности.

· Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

· Прыжки в различных направлениях и из разных исходных положений в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. 

· Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью.
Развитие силы.
· Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы. 

· Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах(перекладине, брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки.

· Скоростной бег и прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой движений, из разных исходных положений).

·  Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания на месте и с продвижением вперѐд. 

· Полосы препятствий силовой направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку сперенесением тяжестей, преодоление препятствий прыжками разной формы). 

· Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъѐм ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ѐлочкой».
Развитие координации движений. 

· Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую).

· Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на заданное расстояние различными способами и в разных направлениях движения).

· Упражнения в поворотах и спусках на лыжах.
Развитие быстроты. 

· Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. 

· Челночный бег.

·  Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе.
Баскетбол
Развитие быстроты
· ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

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

· челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной

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

·  подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
· повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха

· Развитие координации движений

· броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

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

· бег по гимнастической скамейке;

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

· Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. 

· Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

· Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперѐд. по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). 

· Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. 

· Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующими много скоками. 

· Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полѐта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.
Развитие координации движений. 

· Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. 

· Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперѐд и назад).

· Бег «с тенью» (повторение движений партнѐра). 

· Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. 

· Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей обеими

руками и одной рукой, после отскока от стены (от пола). 

· Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения.
Критерии и нормы оценки знаний учащихся по физической культуре

Оценка успешности учащихся по физической культуре: производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний (тесты, устные ответы), степень овладения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов, учитывая возрастные и индивидуальные особенности занимающихся. При оценки успешности ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремления к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.

     В пределах доступного дети должны знать терминологию, правила игр, способы выполнения упражнений, уметь объяснить это своими словами. Должны уметь выполнять упражнения, предусмотренные программой и пройденные на уроках. Учащиеся должны не только знать правила и содержание игры, но и уметь играть, умело использовать в играх изученные упражнения, согласовывать свои действия с действиями товарищей.

Необходимо, чтобы каждый учащийся в течении четверти получил пять - шесть оценок. При оценке успеваемости принимаются во внимание индивидуальные особенности детей: принадлежность к разным медицинским группам, уровень физического развития, последствия заболеваний и др.

Оценка умений и навыков выставляется за качество выполнения упражнений. Кроме того, следует учитывать количественный показатель учащихся при выполнении учебных нормативов по бегу, прыжкам, метаниям, лыжной подготовке и т.д.

Успеваемость учащихся по физической культуре оценивается по общепринятой в школе пятибалльной системе.

Для всех видов физических упражнений, в том числе и игр, может быть использован следующий критерий оценок:
Оценка "5" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание правил игры, умение пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и коллективных целей в игре.
Оценка "4" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно, в играх учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно умеет пользоваться изученными движениями для быстрейшего достижения результатов в игре. Допущено 3-4 ошибки.
Оценка "3" - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением, допущены незначительные 5-6 ошибок; в играх учащийся показал знание лишь основных правил, но не всегда умеет пользоваться изученными движениями.
Оценка "2" - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками, более 7 ошибок; в играх учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться изученными упражнениями.

Оценка успеваемости за четверть выставляется на основании данных текущего учета. При этом не допускается суммирование всех оценок и определение среднеарифметического показателя. Все оценки, поставленные учащимся в порядке индивидуального и фронтального опроса, имеют влияние на итоговую оценку за четверть. Однако преимущественное значение следует придавать выполнению основных упражнений, изучаемых в течение четверти, а не общим показателям физического развития.

Оценка за год выставляется на основании четвертных оценок в соответствии с общепедагогическими требованиями.

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Календарно-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7 класс
	№ урока
	Содержание программы
	Количество часов 

	Легкая атлетика 12ч
	

	1
	Инструктаж по ТБ. Высокий старт (до 10-15 м),бег с ускорением (30-40 м).Встречная эстафета. 
	1

	2
	Высокий старт (до 10-15 м),Бег на результат (30 м), Круговая эстафета. Влияние легкоатлетических упраж​нений на здоровье
	1

	3
	Высокий старт (до 10-15 м),бег по дистан​ции 60м, Прыжок в длину с места. Встречная эс​тафета бег на отрезке 10м.
	1

	4
	Высокий старт (до 10-15 м), Бег на результат (60 м) .финиширование. Прыжок в длину с места. 
	1

	5
	Прыжок в длину с места на результат. Челночный бег 3х10м. Подвижная игра «Разведчики и часовые». 
	1

	6
	Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонталь​ную цель (1х1) с 5-6 м. 
	1

	7
	Обучение подбора разбега. Прыжок с 7-9 ша​гов разбега. Метание малого мяча в цель на результат.
	1

	8
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Приземление. ОРУ в движении. Специаль​ные беговые упражнения. Челночный бег 3х10м на результат. 
	1

	9
	Прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча на дальность. Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. 
	1

	10
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. на результат. Прыжок в высоту способом «Перешагивание» Обучение подбора  разбега.
	1

	11
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание» с 7-9 шагов разбега. Приземление.  Подтягивание на перекладине в висе на результат.
	1

	12
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание» с 7-9 шагов разбега. Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	1

	Гимнастика 6 часов
	

	13
	Инструктаж по ТБ. Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Опорный прыжок ч/з гимн. козла. Обучение напрыгиванию на гимн. мостик. Вскок в упор присев. Подвижная игра «Запре​щенное движение». 
	1

	14
	Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Опорный прыжок ч/з гимн. козла. Соскок прогнувшись. Обучение спрыгиванию и приземлению.
	1

	15
	Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Светофор». 
	1

	16
	Акробатические упражнения: кувырок вперед, кувырок назад, два кувырка вперед слитно, мост из положения стоя с помощью. 
	1

	17
	Два кувыр​ка вперед. Стойка на лопатках. (М) Стойка на голове согнутыми ногами. (Д) Кувырок назад в полушпагат, выход в равновесие на одной ноге. 
	1

	18
	Комбинация из разученных упражнений. Развитие координационных способностей.
	1

	Баскетбол 8 часов, спортивно-корригирующий модуль (5ч)
	

	19
	Инструктаж по ТБ. Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	20
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	21
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	22
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	23
	 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Бросок двумя руками снизу после ловли мяча. Позиционное нападение (5 : 0) без изменения позиции игроков. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	24
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока. Со​четание приемов: (ведение - остановка - бро​сок). Позиционное нападение через скрестный выход. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	25
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Нападение быстрым про​рывом. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	26
	Стойка и передвижения игрока. Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. Сочетание приемов (ве​дение - остановка - бросок). Нападение бы​стрым прорывом. Игра мини-баскетбол.
	1

	Зимние игры 6 часа, спортивно-корригирующий модуль
	

	27
	Инструктаж по ТБ. Стойки и передвижения игрока. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка мяча внутренней стороной стопы. Мини – футбол. 
	1

	28
	Стойки и передвижения игрока. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости. Мини – футбол. 
	1

	29
	Стойки и передвижения игрока. Удары по воротам на точность попадания мячом в цель. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости. Мини – футбол. Эстафеты на санках и лыжах. 
	1

	30
	Эстафеты на санках и лыжах.
	1

	31
	Эстафеты на санках и лыжах. Снежный городок. 
	1

	32
	ОРУ в движении. Эстафеты на лыжах. 
	1

	Лыжная подготовка 12 часов
	

	33
	Инструктаж по ТБ. Попеременный двухшажный и  одновременный бесшажный ходы. Игры на лыжах.
	1

	34
	ОРУ с лыжн. палками. Одновременный одношажный ход. 
	1

	35
	Прохождение дист.  3,5 км. Игры на лыжах. 
	1

	36
	Подъём «скользящим шагом». Игры на лыжах. 
	1

	37
	Подъём «скользящим шагом» на результат. Торможение «упором». 
	1

	38
	Прохождение дист.  4 км. Игры на лыжах. 
	1

	39
	Торможение «упором» на результат. Поворот «на месте махом». 
	1

	40
	Поворот «на месте махом». 
	1

	41
	Поворот «упором». Прохождение дист. 4 км. Игры на лыжах. 
	1

	42
	Поворот «на месте махом» на результат. Игры на лыжах.
	1

	43
	Прохождение дист.  3км. на результат.
	1

	44
	 Игры на лыжах. Развитие выносливости, скоростных качеств.
	1

	Волейбол 8 часов
	

	45
	Техника безо​пасности при игре в волейбол. Пере​дача мяча двумя руками сверху над собой. Эста​фета с элементами волейбола. 
	1

	46
	Пере​дача мяча двумя руками сверху в стену. Под​вижная игра «Пасовка волейболистов»
	1

	47
	Пере​дача мяча двумя руками сверху над собой и через сетку. Встречные эстафеты. Подвижная игра с элементами в/б «Летучий мяч»
	1

	48
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Прием и передача мяча снизу. Игра в волейбол по упрощённым правилам
	1

	49
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Прием и передача мяча снизу. Игра в волейбол по упрощённым правилам
	1

	50
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Нижняя прямая подача с 4м. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	51
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху 2 руками на месте и после перемещения вперед на результат. Нижняя прямая подача с 4м. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	52
	Прием и передача мяча снизу. Нижняя прямая подача с 4м на результат. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	Гимнастика 6 часов
	

	53
	Акробатические упражнения: кувырок вперед, кувырок назад, стойка на лопатках. Обучение группировке, правильному приземлению. 
	1

	54
	Акробатические упражнения: : кувырок вперед, кувырок назад, два кувырка вперед слитно, стойка на лопатках, мост из положения стоя с помощью. Обучение группировке, самостраховки. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа. 
	1

	55
	Комбинации из разученных упражнений. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа. Эстафета с элементами акробатики (кувырки, лазание по гимн. скамейке, по гимн. стенке). 
	1

	56
	Строевой шаг. Повороты в движении. Комбинации из разученных упражнений. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа на результат.  Эста​феты со скакалкой. 
	1

	57
	Комбинации из разученных упражнений. Эстафета с элементами акробатики (кувырки, лазание по гимн. скамейке, по гимн. стенке). 
	1

	58
	Эстафета с элементами акробатики (кувырки, лазание по гимн. скамейке, по гимн. стенке). 
	1

	Легкая атлетика 10 часов
	

	59
	Прыжки в высоту Челночный бег 3х10 м. Поднимание туловища из положения, лежа на спине. Эстафеты беговые. 
	1

	60
	Прыжки в высоту Метание мяча в горизонтальную цель. Сгибание разгибание рук в упоре лежа. Эстафеты беговые. 
	1

	61
	Прыжки в высоту. Челночный бег 3х10 м. Эстафеты беговые. 
	1

	62
	Бег 30 м. Бег 60 м. Метание мяча в вертикальную цель. Эстафеты с предметами. 
	1

	63
	Бег 30 м на результат. Бег 60 м. Прыжки в длину с места. Эстафеты, с прыжками. 
	1

	64
	Бег 60 м на результат. Прыжки в длину с места. Бег в равномерном темпе1000 м. Эстафеты с предметами. 
	1

	65
	Метание мяча на дальность. Прыжки в длину с места на результат. Челночный бег 3х10м. Эстафеты беговые, с прыжками.
	1

	66
	Метание мяча на дальность. Прыжки в длину с разбега. Эстафеты беговые, с прыжками, предметами. 
	1

	67
	Прыжки в длину с разбега. Бег в равномерном темпе 1000 м. Челночный бег 3х10 м на результат. Эстафеты с прыжками, предметами. 
	1

	68
	Бег 1000 м на результат. Прыжки через скакалку на скорость. Эстафеты беговые, с прыжками, предметами. 
	1


Содержание адаптированной программы для детей с ООП 8 кл

История физической культуры.
· Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.

· Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

· История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии.

· Олимпийское движение в России (СССР): основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР).
Физическая культура (основные понятия)
· Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей.

· Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств.

· Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья.

· Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.
Физическая культура человека.
· Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека.

· Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, купания.

· Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).

· Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
· Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

· Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания.

· Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играм.

· Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки).

· Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности.

· Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном.
3. Физическое совершенствование.
3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
· Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

· Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.
· Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы:

· построение и перестроение на месте;

· перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;

· перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием;

· передвижение в колонне с изменением длины шага.

Акробатические упражнения и комбинации:

· акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке;

· кувырок назад в упор присев;

· из упора присев перекат назад в стойку на лопатках.

Ритмическая гимнастика (девочки)

· стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

· прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

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

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине:

· висы согнувшись, висы прогнувшись
Легкая атлетика.
Беговые упражнения:

· бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;

· ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; на результат 60 м;

· высокий старт; низкий старт

· бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;

· кроссовый бег; бег на 1000м.

· варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

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

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

Метание малого мяча:

· метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

· метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;

· метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

· броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.
Спортивные игры.
Баскетбол:
· стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· остановка двумя шагами и прыжком;

· повороты без мяча и с мячом;

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

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

· ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

· передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

· передача мяча одной рукой от плеча на месте;

· передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

· штрафной бросок;

· вырывание и выбивание мяча;

· игра по правилам.
Волейбол:
· стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

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

· прием и передача мяча сверху двумя руками;

· нижняя и верхняя прямая подача;

· игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
Лыжные гонки. 
Передвижение на лыжах: 

· попеременный двухшажный ход;

· одновременный одношажный ход; одновременный бесшажный ход; 

· передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); 

· перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах.

Подъѐмы, спуски, повороты, торможение: 

· поворот переступанием, подъѐм «лесенкой»; подъѐм «ѐлочкой»; подъѐм «полуѐлочкой»; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором.
Прикладно-ориентированная подготовка.
Прикладно-ориентированные упражнения:

· передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

· лазанье по канату (мальчики);

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

· приземление на точность и сохранение равновесия;

· преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:

· физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.
Гимнастика с основами акробатики:
Развитие гибкости
· наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

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

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

· комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

· упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, мост).
Развитие координации движений
· преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

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

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

· прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
· подтягивание в висе и отжимание в упоре;

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

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

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

· метание набивного мяча из различных исходных положений;

· комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
· бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

· бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
· прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

· запрыгивание с последующим спрыгиванием;

· комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
· бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

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

· прыжки через скакалку в максимальном темпе;

· подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие координации движений. 

· Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
Лыжные гонки. 
Развитие выносливости. 
· Кроссовый бег и бег по пересечѐнной местности. 

· Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности.

· Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

· Прыжки в различных направлениях и из разных исходных положений в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. 

· Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью.
Развитие силы.
· Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы. 

· Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах(перекладине, брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки.

· Скоростной бег и прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой движений, из разных исходных положений).

·  Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания на месте и с продвижением вперѐд. 

· Полосы препятствий силовой направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, преодоление препятствий прыжками разной формы). 

· Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъѐм ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ѐлочкой».
Развитие координации движений. 

· Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую).

· Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на заданное расстояние различными способами и в разных направлениях движения).

· Упражнения в поворотах и спусках на лыжах.
Развитие быстроты. 

· Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. 

· Челночный бег.

·  Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе.
Баскетбол
Развитие быстроты
· ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

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

· челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной

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

·  подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
· повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха

· Развитие координации движений

· броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

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

· бег по гимнастической скамейке;

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

· Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. 

· Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

· Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперѐд. по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). 

· Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. 

· Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующими много скоками. 

· Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полѐта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, вполуприседе.
Развитие координации движений. 

· Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. 

· Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперѐд и назад).

· Бег «с тенью» (повторение движений партнѐра). 

· Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. 

· Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей обеими

руками и одной рукой, после отскока от стены (от пола). 

· Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения.
Критерии и нормы оценки знаний учащихся по физической культуре

Оценка успешности учащихся по физической культуре: производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний (тесты, устные ответы), степень овладения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов, учитывая возрастные и индивидуальные особенности занимающихся. При оценки успешности ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремления к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.

     В пределах доступного дети должны знать терминологию, правила игр, способы выполнения упражнений, уметь объяснить это своими словами. Должны уметь выполнять упражнения, предусмотренные программой и пройденные на уроках. Учащиеся должны не только знать правила и содержание игры, но и уметь играть, умело использовать в играх изученные упражнения, согласовывать свои действия с действиями товарищей.

Необходимо, чтобы каждый учащийся в течении четверти получил пять - шесть оценок. При оценке успеваемости принимаются во внимание индивидуальные особенности детей: принадлежность к разным медицинским группам, уровень физического развития, последствия заболеваний и др.

Оценка умений и навыков выставляется за качество выполнения упражнений. Кроме того, следует учитывать количественный показатель учащихся при выполнении учебных нормативов по бегу, прыжкам, метаниям, лыжной подготовке и т.д.

Успеваемость учащихся по физической культуре оценивается по общепринятой в школе пятибалльной системе.

Для всех видов физических упражнений, в том числе и игр, может быть использован следующий критерий оценок:
Оценка "5" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание правил игры, умение пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и коллективных целей в игре.
Оценка "4" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно, в играх учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно умеет пользоваться изученными движениями для быстрейшего достижения результатов в игре. Допущено 3-4 ошибки.
Оценка "3" - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением, допущены незначительные 5-6 ошибок; в играх учащийся показал знание лишь основных правил, но не всегда умеет пользоваться изученными движениями.
Оценка "2" - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками, более 7 ошибок; в играх учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться изученными упражнениями.

Оценка успеваемости за четверть выставляется на основании данных текущего учета. При этом не допускается суммирование всех оценок и определение среднеарифметического показателя. Все оценки, поставленные учащимся в порядке индивидуального и фронтального опроса, имеют влияние на итоговую оценку за четверть. Однако преимущественное значение следует придавать выполнению основных упражнений, изучаемых в течение четверти, а не общим показателям физического развития.

Оценка за год выставляется на основании четвертных оценок в соответствии с общепедагогическими требованиями.

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Календарно-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8 класс
	№ урока
	Содержание программы
	Количество часов 

	Легкая атлетика 10ч
	

	1
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт (до 30 м),бег с ускорением (70-80 м).Встречная эстафета. 
	1

	2
	Низкий старт (до 30 м), бег на результат (30 м), Круговая эстафета. Влияние легкоатлетических упраж​нений на здоровье
	1

	3
	Низкий старт (до 30 м), бег на результат (60 м), Прыжок в длину с места. Встречная эс​тафета бег на отрезке 30м.
	1

	4
	Низкий старт (до 60 м), бег на результат (100 м), финиширование. Прыжок в длину с места. 
	1

	5
	Прыжок в длину с места на результат. Челночный бег 3х10м. 
	1

	6
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», с 11-13 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонталь​ную цель (1х1) с 12м-д, 16м-ю. 
	1

	7
	Обучение подбора разбега. Прыжок с 11-13 ша​гов разбега. Метание малого мяча в цель на результат
	1

	8
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», на результат. 
	1

	9
	Метание малого мяча на дальность. Челночный бег 3х10м на результат. Бег 1000 м. 
	1

	10
	Бег 1000м. на результат. Прыжок в высоту способом «Перешагивание» Обучение подбора  разбега.
	1

	Футбол 4 часа
	

	11
	Инструктаж по ТБ. Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, носком, серединой лба. Подтягивание на перекладине в висе на результат
	1

	12
	Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, носком, серединой лба. Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	1

	13
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом. Ведение  мяча по прямой с изменением направления и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра с применением технических действий. 
	1

	14
	Ведение  мяча по прямой с изменением направления и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра с применением технических действий. 
	1

	Гимнастика 8 часов
	

	15
	Опорный прыжок ч/з гимн. козла. М – прыжок согнув ноги козел в длину, высота 110-115 см; Д – прыжок боком  с поворотом на 90 козел в ширину, высота 110см. 
	1

	16
	Опорный прыжок ч/з гимн. козла. М – прыжок согнув ноги козел в длину, высота 110-115 см; Д – прыжок боком  с поворотом на 90 козел в ширину, высота 110см. Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. 
	1

	17
	Акробатические упражнения: М- кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. Д – мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырок вперед и назад. 
	1

	18
	Акробатические упражнения: М- кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. Д – мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырок вперед и назад. 
	1

	19
	Комбинация из разученных упражнений. 
	1

	20
	Комбинация из разученных упражнений.
	1

	21
	Комбинация из разученных упражнений, на результат. Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря. 
	1

	22
	Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря. 
	1

	Баскетбол 8 часов, спортивно-корригирующий модуль (5ч)
	

	23
	Инструктаж по ТБ. Стойка и передвижения игрока. Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	24
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с пассивным сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	25
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча в движении с изменением направления движения и скорости. Остановка двумя шагами. Ловля  и передача мяча одной рукой от плеча на месте, в круге. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	26
	Ведение мяча в движении с изменением направления движения и скорости с сопротивлением защитника. Ловля  и передача мяча двумя руками от груди с пассивным сопротивлением защитника. Бросок двумя руками от головы с мес​та. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	27
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. Бросок двумя руками с места и в движении после ловли мяча. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	28
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. Нападение быстрым прорывом 3:2. Перехват мяча. Игра в баскетбол. 
	1

	29
	Стойка и передвижения игрока. Нападение быстрым прорывом 3:2. Перехват мяча. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». Игра в баскетбол.  
	1

	30
	Стойка и передвижения игрока. Нападение быстрым прорывом 3:2. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». Сочетание приемов (ве​дение - остановка - бросок). Игра в баскетбол.
	1

	Лыжная подготовка 12 часов
	

	31
	Инструктаж по ТБ. Значение занятий лыжным спортом. Одновременный одношажный ход – стартовый вариант. Игры на лыжах.
	1

	32
	Одновременный одношажный ход. Торможение «плугом».
	1

	33
	Прохождение дистанции  3,5 км. Игра «Гонки с выбыванием». 
	1

	34
	Прохождение дистанции  4 км. Игра «Гонки с выбыванием».
	1

	35
	Подъём «скользящим шагом» на результат. Торможение  и поворот «плугом». 
	1

	36
	Прохождение дистанции  4 км. Игра «Как по часам». Развитие выносливости, скоростных качеств.
	1

	37
	Торможение «плугом» на результат. Коньковый ход. 
	1

	38
	Поворот «плугом»
	1

	39
	Прохождение дистанции 4,5 км. Игра «Биатлон». 
	1

	40
	Коньковый ход на результат. Игры на лыжах.
	1

	41
	Прохождение дистанции 3км. на результат.
	1

	42
	Игры на лыжах. 
	1

	Волейбол 8 часов
	

	43
	Техника безо​пасности при игре в волейбол. Пере​дача мяча двумя руками сверху над собой. Эста​фета с элементами волейбола. 
	1

	44
	Прием и передача мяча снизу. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	45
	Пере​дача мяча двумя руками сверху над собой и через сетку. Отбивание мяча кулаком через сетку. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	46
	Стойка игрока. Передвижения в стойке. Прием и передача мяча снизу. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	47
	Комбинация из освоенных элементов: прием-передача-удар. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	48
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Передача мяча сверху 2 руками на месте и после перемещения вперед на результат. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	49
	Нижняя прямая подача Прием подачи. Позиционное нападение с изменением позиций. Игра в волейбол по упрощённым правилам
	1

	50
	Прием и передача мяча снизу. Нижняя прямая подача на результат. Позиционное нападение с изменением позиций. Игра в волейбол по упрощённым правилам.
	1

	Гимнастика 4 часа
	

	51
	Комбинации из разученных упражнений. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа. Эстафета с элементами акробатики (кувырки, лазание по гимн. скамейке, по гимн. стенке). 
	1

	52
	Комбинации из разученных упражнений. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа на результат.  Эста​феты со скакалкой.
	1

	53
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения с набивными мячами, гантелями. 
	1

	54
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения с набивными мячами, гантелями. 
	1

	Элементы единоборств 6 часов
	

	55
	Инструктаж по ТБ. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. П/и «Выталкивание из круга»  
	1

	56
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Игра «Перетягивание в парах»
	1

	57
	Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Освобождение от захватов. Силовые упражнения и единоборства в парах. Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	1

	58
	Упражнения по овладению приемами страховки. Силовые упражнения и единоборства в парах. Игра «Бой петухов». Поднимание туловища из положения лежа на спине на результат.
	1

	59
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Прыжки через скакалку на выносливость, на скорость.
	1

	60
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Прыжки через скакалку на выносливость, на скорость на результат.
	1

	Легкая атлетика 8 часов
	

	61
	Прыжки в высоту Челночный бег 3х10 м. Эстафеты беговые. 
	1

	62
	Прыжки в высоту Метание мяча в горизонтальную цель. Сгибание разгибание рук в упоре лежа. Эстафеты беговые. 
	1

	63
	Прыжки в высоту. Челночный бег 3х10 м. на результат. Эстафеты беговые. 
	1

	64
	Бег 30 м. на результат. Бег 60 м. Метание мяча на дальность. Эстафеты с предметами. 
	1

	65
	Бег 60 м на результат. Бег 100 м. Прыжки в длину с места. Эстафеты, с прыжками. 
	1

	66
	Бег 100 м на результат. Прыжки в длину с места. Бег в равномерном темпе1000 м. Эстафеты с предметами. 
	1

	67
	Метание мяча на дальность. Прыжки в длину с места на результат. Челночный бег 3х10 м. Эстафеты беговые, с прыжками. 
	1

	68
	Метание мяча на дальность. Прыжки в длину с разбега. Бег 1000 м на результат.
	1


Содержание адаптированной программы для детей с ООП 9 кл

1. «Знания о физической культуре»
История физической культуры.
· Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.

· Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

· История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его становлении и развитии.

· Олимпийское движение в России (СССР): основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР).
Физическая культура (основные понятия)
· Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей.

· Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств.

· Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья.

· Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.
Физическая культура человека.
· Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека.

· Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, купания.

· Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).

· Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
· Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

· Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания.

· Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играм.

· Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки).

· Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности.

· Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном.
3. Физическое совершенствование.
3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
· Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

· Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.
· Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).
3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
Организующие команды и приемы:

· построение и перестроение на месте;

· перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;

· перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием;

· передвижение в колонне с изменением длины шага.

Акробатические упражнения и комбинации:

· акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке;

· кувырок назад в упор присев;

· из упора присев перекат назад в стойку на лопатках.

Ритмическая гимнастика (девочки)

· стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

· прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

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

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине:

· висы согнувшись, висы прогнувшись
Легкая атлетика.
Беговые упражнения:

· бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;

· ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; на результат 60 м;

· высокий старт; низкий старт

· бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;

· кроссовый бег; бег на 1000м.

· варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

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

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

Метание малого мяча:

· метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

· метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;

· метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

· броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.
Спортивные игры.
Баскетбол:
· стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· остановка двумя шагами и прыжком;

· повороты без мяча и с мячом;

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

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

· ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

· передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

· передача мяча одной рукой от плеча на месте;

· передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

· штрафной бросок;

· вырывание и выбивание мяча;

· игра по правилам.
Волейбол:
· стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

· ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

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

· прием и передача мяча сверху двумя руками;

· нижняя и верхняя прямая подача;

· игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
Лыжные гонки. 
Передвижение на лыжах: 

· попеременный двухшажный ход;

· одновременный одношажный ход; одновременный бесшажный ход; 

· передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой (переход без шага, переход через шаг, переход через два шага; прямой переход; переход с неоконченным отталкиванием палкой); 

· перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах.

Подъѐмы, спуски, повороты, торможение: 

· поворот переступанием, подъѐм «лесенкой»; подъѐм «ѐлочкой»; подъѐм «полуѐлочкой»; спуск в основной, высокой и низкой стойках, по ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором.
Прикладно-ориентированная подготовка.
Прикладно-ориентированные упражнения:

· передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

· лазанье по канату (мальчики);

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

· приземление на точность и сохранение равновесия;

· преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:

· физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.
Гимнастика с основами акробатики:
Развитие гибкости
· наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

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

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

· комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

· упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, мост).
Развитие координации движений
· преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

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

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

· прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
· подтягивание в висе и отжимание в упоре;

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

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

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

· метание набивного мяча из различных исходных положений;

· комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
· бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

· бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
· прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

· запрыгивание с последующим спрыгиванием;

· комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
· бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

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

· прыжки через скакалку в максимальном темпе;

· подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие координации движений. 

· Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
Лыжные гонки. 
Развитие выносливости. 
· Кроссовый бег и бег по пересечѐнной местности. 

· Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности.

· Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

· Прыжки в различных направлениях и из разных исходных положений в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. 

· Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью.
Развитие силы.
· Комплексы упражнений с локальным отягощением на отдельные мышечные группы. 

· Комплексы упражнений силовой направленности на спортивных снарядах(перекладине, брусьях, гимнастической стенке), выполняемые по методу круговой тренировки.

· Скоростной бег и прыжки с дополнительным отягощением (в различных направлениях и с различной амплитудой движений, из разных исходных положений).

·  Многоскоки, спрыгивания-запрыгивания на месте и с продвижением вперѐд. 

· Полосы препятствий силовой направленности (передвижения в висах и упорах на руках, бег в горку с перенесением тяжестей, преодоление препятствий прыжками разной формы). 

· Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъѐм ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ѐлочкой».
Развитие координации движений. 

· Комплексы упражнений на подвижной опоре (с изменением центра тяжести тела по отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, перераспределением массы тела с одной ноги на другую).

· Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на заданное расстояние различными способами и в разных направлениях движения).

· Упражнения в поворотах и спусках на лыжах.
Развитие быстроты. 

· Бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. 

· Челночный бег.

·  Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе.
Баскетбол
Развитие быстроты
· ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

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

· челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной

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

·  подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
· повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха

· Развитие координации движений

· броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

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

· бег по гимнастической скамейке;

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

· Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. 

· Ходьба и прыжки в глубоком приседе. 

· Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперѐд. по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 360°. 

· Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него). 

· Напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением. 

· Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с последующими много скоками. 

· Броски набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией полѐта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе.
Развитие координации движений. 

· Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. 

· Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперѐд и назад).

· Бег «с тенью» (повторение движений партнѐра). 

· Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну разной высоты. 

· Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей обеими руками и одной рукой, после отскока от стены (от пола). 

· Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения.
Критерии и нормы оценки знаний учащихся по физической культуре

Оценка успешности учащихся по физической культуре: производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний (тесты, устные ответы), степень овладения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов, учитывая возрастные и индивидуальные особенности занимающихся. При оценки успешности ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремления к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.

     В пределах доступного дети должны знать терминологию, правила игр, способы выполнения упражнений, уметь объяснить это своими словами. Должны уметь выполнять упражнения, предусмотренные программой и пройденные на уроках. Учащиеся должны не только знать правила и содержание игры, но и уметь играть, умело использовать в играх изученные упражнения, согласовывать свои действия с действиями товарищей.

Необходимо, чтобы каждый учащийся в течении четверти получил пять - шесть оценок. При оценке успеваемости принимаются во внимание индивидуальные особенности детей: принадлежность к разным медицинским группам, уровень физического развития, последствия заболеваний и др.

Оценка умений и навыков выставляется за качество выполнения упражнений. Кроме того, следует учитывать количественный показатель учащихся при выполнении учебных нормативов по бегу, прыжкам, метаниям, лыжной подготовке и т.д.

Успеваемость учащихся по физической культуре оценивается по общепринятой в школе пятибалльной системе.

Для всех видов физических упражнений, в том числе и игр, может быть использован следующий критерий оценок:
Оценка "5" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание правил игры, умение пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и коллективных целей в игре.
Оценка "4" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно, в играх учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно умеет пользоваться изученными движениями для быстрейшего достижения результатов в игре. Допущено 3-4 ошибки.
Оценка "3" - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением, допущены незначительные 5-6 ошибок; в играх учащийся показал знание лишь основных правил, но не всегда умеет пользоваться изученными движениями.
Оценка "2" - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками, более 7 ошибок; в играх учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться изученными упражнениями.

Оценка успеваемости за четверть выставляется на основании данных текущего учета. При этом не допускается суммирование всех оценок и определение среднеарифметического показателя. Все оценки, поставленные учащимся в порядке индивидуального и фронтального опроса, имеют влияние на итоговую оценку за четверть. Однако преимущественное значение следует придавать выполнению основных упражнений, изучаемых в течение четверти, а не общим показателям физического развития.

Оценка за год выставляется на основании четвертных оценок в соответствии с общепедагогическими требованиями.

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Календарно-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 9 класс
	№ урока
	Содержание программы
	Количество часов 

	Легкая атлетика 12 часов
	

	1
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт (до 30 м), бег с ускорением (70-80 м). Встречная эстафета. 
	1

	2
	Низкий старт (до 30 м), бег на результат (30 м), Круговая эстафета. Влияние легкоатлетических упраж​нений на здоровье
	1

	3
	Низкий старт (до 30 м), бег на результат (60 м), Прыжок в длину с места. Встречная эс​тафета бег на отрезке 30м.
	1

	4
	Низкий старт (до 60 м), бег на результат (100 м), финиширование. Прыжок в длину с места. 
	1

	5
	Прыжок в длину с места на результат. Челночный бег 3х10м. 
	1

	6
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», с 11-13 шагов разбега. Метание малого мяча в горизонталь​ную цель (1х1) с12м-д, 18м-ю. 
	1

	7
	Обучение подбора разбега. Прыжок с 11-13 ша​гов разбега. Метание малого мяча в цель на результат. Поднимание туловища.
	1

	8
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», на результат. 
	1

	9
	Метание малого мяча на дальность с разбега. Челночный бег 3х10м на результат. 
	1

	10
	Бег 1000м. Прыжок в высоту способом «Перешагивание» Обучение подбора  разбега.
	1

	11
	Бег 1000м. на результат Прыжок в высоту способом «Перешагивание» Обучение подбора  разбега.
	1

	12
	Прыжок в высоту способом «Перешагивание» на результат. Прыжки ч/з скакалку на скорость
	1

	ОФП 2 часа
	

	13
	ОФП: поднимание туловища из положения, лежа на спине Отжимание ю - от пола, д - от скамейки.  Прыжки ч/з скакалку на выносливость на результат.
	1

	14
	ОФП: поднимание туловища из положения, лежа на спине Отжимание. Подтягивание на перекладине. Прыжки ч/з скакалку на скорость на результат.
	1

	Футбол 4 часа
	

	15
	Инструктаж по ТБ. Удар по летящему мячу внешней стороной стопы, и средней частью подъёма. Подтягивание на перекладине в висе на результат
	1

	16
	Удар по летящему мячу внешней стороной стопы, и средней частью подъёма. Поднимание туловища из положения, лежа на спине
	1

	17
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом. Ведение  мяча по прямой с изменением направления и скорости ведения с активным сопротивлением защитника. Учебная игра с применением технических действий. 
	1

	18
	Ведение мяча по прямой с изменением направления и скорости ведения с активным сопротивлением защитника. Учебная игра с применением технических действий
	1

	Гимнастика 9 часов
	

	19
	Опорный прыжок ч/з гимн. козла. М – прыжок согнув ноги козел в длину, высота 115 см; Д – прыжок боком  козел в ширину, высота 110см. Развитие силовых способностей.
	1

	20
	Опорный прыжок ч/з гимн. козла. М – прыжок согнув ноги козел в длину, высота 115 см; Д – прыжок боком  козел в ширину, высота 110см. Значение гимнастических уп​ражнений для сохранения правильной осанки. 
	1

	21
	Строевой шаг. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа на результат.  Эста​феты со скакалкой. 
	1

	22
	Упражнения с набивными мячами, гантелями. Поднимание туловища на результат. 
	1

	23
	Акробатические упражнения: М- из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с 3 шагов разбега. Д – равновесие на одной; выпад вперед кувырок вперед. 
	1

	24
	Акробатические упражнения: М- кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. Д – мост и поворот в упор, стоя на одном колене; кувырок вперед и назад. 
	1

	25
	Комбинация из разученных упражнений. 
	1

	26
	Комбинация из разученных упражнений. 
	1

	27
	Комбинация из разученных упражнений, на результат. Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря. 
	1

	Баскетбол 12 часов, спортивно-корригирующий модуль (5ч)
	

	28
	Инструктаж по ТБ. Стойка и передвижения игрока. Остановка двумя шагами и прыжком. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра по упрощенным правилам баскетбола
	1

	29
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с пассивным сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	30
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с пассивным сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	31
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с пассивным сопротивлением защитника. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	32
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Остановка двумя шагами. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте, в круге. Бросок одной и двумя руками в прыжке. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	33
	Ведение мяча в движении с изменением направления движения и скорости с сопротивлением защитника. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с пассивным сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками в прыжке. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
	1

	34
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. Бросок мяча. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. Игра по правилам баскетбола. 
	1

	35
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. Бросок мяча. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. Игра по правилам баскетбола. 
	1

	36
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. Нападение быстрым прорывом 3:2. Перехват мяча. Игра в баскетбол. 
	1

	37
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. Нападение быстрым прорывом 3:2. Перехват мяча. Игра в баскетбол.
	1

	38
	Стойка и передвижения игрока. Нападение быстрым прорывом 3:2. Перехват мяча. Взаимодействие трёх игроков  (тройка и малая восьмерка). Игра в баскетбол. 
	1

	39
	Стойка и передвижения игрока. Нападение быстрым прорывом 3:2. Взаимодействие трёх игроков  (тройка и малая восьмерка). Сочетание приемов (ве​дение - остановка - бросок). Игра в баскетбол.
	1

	Зимние игры 6 часов, футбол
	

	40
	Инструктаж по ТБ. Удары по летящему мячу внешней стороной стопы и средней частью подъёма. Мини – футбол. 
	1

	41
	Удары по летящему мячу внешней стороной стопы и средней частью подъёма. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости. Мини – футбол. 
	1

	42
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с активным сопротивлением защитника. Учебная игра с применением технических действий. 
	1

	43
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с активным сопротивлением защитника. Учебная игра с применением технических действий.
	1

	44
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с активным сопротивлением защитника. Учебная игра с применением технических действий. 
	1

	45
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с активным сопротивлением защитника. Учебная игра с применением технических действий.
	1

	ОФП 3 часа
	

	46
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине Отжимание ю- от пола, д- от скамейки. Прыжки ч/з скакалку на выносливость на результат.
	1

	47
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине Отжимание. Подтягивание на перекладине. Прыжки ч/з скакалку на скорость на результат.
	1

	48
	Упражнения с утяжелителями (гири-ю, гантели-д). прыжки ч/з скамейку. Упражнения на развитие гибкости. 
	1

	Лыжная подготовка 12 часов
	

	49
	Инструктаж по ТБ. Оказание помощи при обморожениях и травмах. Одновременный одношажный ход – стартовый вариант. Игры на лыжах.
	1

	50
	Попеременный четырехшажный ход. Торможение и поворот «плугом». Преодоление контр уклона.
	1

	51
	Прохождение дистанции  4 км. Игра «Гонки с выбыванием». 
	1

	52
	Виды лыжного спорта. Прохождение дистанции  4 км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.
	1

	53
	Подъём «скользящим шагом» на результат. Торможение  и поворот «плугом». 
	1

	54
	Прохождение дистанции  4,5 км. Переход с попеременных ходов на одновременные. 
	1

	55
	Торможение и поворот «плугом» на результат. Коньковый ход. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности.
	1

	56
	Преодоление контр уклона.
	1

	57
	Прохождение дистанции 5 км. Попеременный четырехшажный ход. Игра «Биатлон». 
	1

	58
	Коньковый ход на результат. Игры на лыжах.
	1

	59
	Прохождение дистанции5 км. на результат.
	1

	60
	 Игры на лыжах.
	1

	Волейбол 12 часов
	

	461
	Техника безо​пасности при игре в волейбол. Ходьба и бег с остановкой по сигналу. Пере​дача мяча у сетки и в прыжке ч/з сетку. Эста​фета с элементами волейбола. 
	1

	62
	Прием мяча отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Игра в волейбол по правилам.
	1

	63
	Пере​дача мяча двумя руками сверху стоя спиной к цели. Прямой нападающий удар при встречных         передачах. Игра в волейбол по правилам.
	1

	64
	Прямой нападающий удар при встречных передачах. Прием мяча отраженного сеткой. Игра в волейбол по правилам.
	1

	65
	Комбинация из освоенных элементов: прием-передача-удар. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Игра в волейбол по правилам.
	1

	66
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Прямой нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по правилам.
	1

	67
	Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Прием подачи. Игра в нападении в зоне 3, игра в защите. Игра в волейбол по правилам
	1

	68
	Прием и передача мяча снизу. Нижняя прямая подача. Игра в нападении в зоне 3, игра в защите. Игра в волейбол по правилам.
	1

	69
	Комбинация из освоенных элементов: прием-передача-удар. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Игра в волейбол по правилам.
	1

	70
	Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Прямой нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача на результат. Игра в волейбол по правилам.
	1

	71
	Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Прием подачи. Игра в нападении в зоне 3, игра в защите. Игра в волейбол по правилам
	

	72
	Прием и передача мяча снизу. Нижняя прямая подача на результат. Игра в нападении в зоне 3, игра в защите. Игра в волейбол по правилам.
	1

	Элементы единоборств 6 часов
	

	73
	Инструктаж по ТБ. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. П/и «Выталкивание из круга»  
	1

	74
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Игра «Перетягивание в парах».
	1

	75
	Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. Освобождение от захватов. Силовые упражнения и единоборства в парах. Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	1

	76
	Упражнения по овладению приемами страховки. Силовые упражнения и единоборства в парах. Игра «Бой петухов». Поднимание туловища из положения, лежа на спине на результат
	1

	77
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Прыжки через скакалку на выносливость, на скорость.
	1

	78
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Прыжки через скакалку на выносливость, на скорость.
	1

	Гимнастика 7 часов
	

	79
	Комбинации из разученных упражнений. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа. Эстафета с элементами акробатики (кувырки, лазание по гимн. скамейке, по гимн. стенке). 
	1

	80
	Комбинации из разученных упражнений. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа. Эстафета с элементами акробатики (кувырки, лазание по гимн. скамейке, по гимн. стенке). 
	1

	81
	Комбинации из разученных упражнений. Подтягивание на высокой низкой перекладине в висе и висе лежа. Эстафета с элементами акробатики (кувырки, лазание по гимн. скамейке, по гимн. стенке). 
	1

	82
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения с набивными мячами, гантелями. 
	1

	83
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения с набивными мячами, гантелями. 
	1

	84
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на гибкость. 
	1

	85
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на гибкость. 
	1

	ОФП 3 часа
	

	86
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине Отжимание ю- от пола, д- от скамейки. Упражнения на развитие гибкости. Прыжки ч/з скакалку на выносливость на результат.
	1

	87
	Поднимание туловища из положения, лежа на спине Отжимание. Упражнения на развитие гибкости. Подтягивание на перекладине. Прыжки ч/з скакалку на скорость на результат.
	1

	88
	Упражнения с утяжелителями (гири-ю, гантели-д). прыжки ч/з скамейку. Упражнения на развитие гибкости. Развитие силы, гибкости.
	1

	Легкая атлетика 12 часов
	

	89
	Прыжки в высоту Челночный бег 3х10 м. Эстафеты беговые. 
	1

	90
	Прыжки в высоту Метание мяча в горизонтальную цель. Сгибание разгибание рук в упоре лежа. Эстафеты беговые. 
	1

	91
	Прыжки в высоту. Челночный бег 3х10 м. на результат. Эстафеты беговые. 
	1

	92
	Прыжки в высоту способом «перешагивание» на результат. Эстафеты с беговые. 
	1

	93
	Бег 30м., бег 60 м. Метание мяча на дальность. Эстафеты, с предметами. 
	1

	94
	Бег 30м на результат. Бег 60 м. Метание мяча на дальность. Эстафеты, с предметами. 
	1

	95
	Бег 60м. на результат. Бег 100м. Прыжки в длину с места. Бег равномерном темпе 1000 м. 
	1

	96
	Бег 100 м на результат. Прыжки в длину с места. Бег равномерном темпе 1000 м.
	1

	97
	Метание мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину с места. Бег 1000м на результат. Эстафеты беговые, с прыжками. 
	1

	98
	Прыжки в длину с места на результат. Челночный бег 6х9 м. Эстафеты беговые, с прыжками. 
	1

	99
	Метание мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину с разбега на результат. 
	1

	100
	Спе​циальные упражнения на развитие прыгучести. Метание мяча на дальность с разбега на результат.
	1

	Футбол 2 часа
	

	101
	Инструктаж по ТБ. Удар по летящему мячу внешней стороной стопы, и средней частью подъёма. Подтягивание на перекладине в висе на результат. Прыжки ч/з скакалку на скорость.
	1

	102
	Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом. Ведение  мяча по прямой с изменением направления и скорости ведения с активным сопротивлением защитника. Прыжки ч/з скакалку на выносливость. Учебная игра с применением технических действий. 
	1


Учебно-методический комплект
Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук   А.А.Зданевич6-е издание, Москва «Просвещение» 2011.

Учебники:

1. Авторы: М.А.Виленский, И.М. Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А. Соколкина, Г.А. Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, А.Н. Крайнов Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я. Виленского Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 9-е издание, Москва «Просвещение» 2012.

