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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Уровень – основное общее образование 

                                                                              Содержание учебного предмета
Программа физического воспитания учащихся 5—9 классов коррекционной школы (VIII вид) является продолжением програм​мы подготовительных — 4 классов, формируя у учащихся целостное представление о физической культуре, способность включиться в производительный труд.

Своеобразие данной программы заключается в том, что она составлена на основе знаний о физическом развитии и подготовлен​ности, психофизических и интеллектуальных возможностей детей с нарушениями интеллекта 11 — 16 лет.

Программа ориентирует учителя на последовательное решение основных задач физического воспитания:

· укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности учащихся;

· развитие и совершенствование двигательных умений и на​выков;

· приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведе​ний по физкультуре;

· развитие чувства темпа и ритма, координации движений;

· формирование навыков правильной осанки в статических положениях и в движении;

· усвоение учащимися речевого материала, используемого учи​телем на уроках по физической культуре.

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрыв​но связан с развитием умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих возможностей считается одной из важных и носит коррекционную направленность.

Специфика деятельности учащихся с нарушениями интеллекта на уроках физической культуры — чрезмерная двигательная реак​тивность, интенсивная эмоциональная напряженность, яркое про​явление негативного отношения к занятиям и даже к окружающим детям и взрослым. Учитель свои требования должен сочетать с ува​жением личности ребенка, учетом уровня его физического развития и физической подготовки.

Учащиеся должны на уроке проявлять больше самостоятельно​сти при постоянном контроле и помощи учителя. Определяя содер​жание занятий, следует исходить из конкретных задач обучения и особенностей контингента учащихся.

Среди различных показателей эффективности процесса воспита​ния на уроках физической культуры важное значение в специальной коррекционной школе имеет активность учащихся, дисциплинированность, взаимопомощь, внешний вид, наличие соответствующей спор​тивной одежды, бережное отношение к оборудованию и инвентарю. Огромную роль играет личность учителя.

При прохождении каждого раздела программы необходимо пред​усматривать задания, требующие применения сформированных навыков и умений в более сложных ситуациях (соревнования, смена мест проведения занятий, увеличение или уменьшение комплексов упражнений и т. д.)

В зависимости от условий работы учитель может подбирать уп​ражнения, игры, которые помогли бы конкретному ребенку быстрее овладеть основными видами движений.

В старших классах на уроках физической культуры следует систе​матически воздействовать на развитие таких двигательных качеств, как сила, быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, вестибуляр​ная устойчивость (ориентировка в пространстве и во времени при различной интенсивности движений).

Эффективное применение упражнений для развития двигатель​ных качеств повышает плотность урока, усиливает его эмоциональ​ную насыщенность.

Объем каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определенное количество часов ученики смогли овладеть основой двигательных умений и навыков и включились в произ​вольную деятельность.

В программу включены следующие разделы: гимнастика, ак​робатика (элементы), легкая атлетика, лыжная подготовка (коньки), игры — подвижные и спортивные, плавание. Занятия на коньках (дополнительный материал) в программный материал не включены, т.к. учреждение не имеет материально – технической базы (коньков).
Успеваемость по предмету «Физическая культура» в 5—9 клас​сах специальной коррекционной школы определяется отношением ученика к занятиям, степенью сформированности учебных умений и навыков с учетом индивидуальных возможностей.

Занятия с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, проводятся по специальной программе. Если учащиеся изъявляют желание и по заключению врача могут заниматься с классом, им разрешается участие в занятиях под особым контролем учителя, с определенными ограничениями.

Осуществляя индивидуальный и дифференцированный подход при развитии двигательных качеств целесообразно делить класс на группы учащихся с учетом их двигательных и интеллектуальных способностей.

Следует обратить внимание на необходимость заключения врача о физической нагрузке и возможностях каждого учащегося.

Обязательным для учителя является контроль за уровнем фи​зического развития и двигательной активностью учащихся (ДА).

По мере прохождения учебного материала проводятся проверочные (контрольные) испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за головы обеими руками из положения сидя ноги врозь.

Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре—мае (избирательно). Полученные данные обрабатываются, сопоставляются с показате​лями физического развития (рост, вес, объем груди, спирометрия), записываются в специально отведенный журнал учета двигательной активности (ДА) и физического развития. На основе этих данных совместно с врачом школы (школы-интерната) определяются физ​культурные группы.

Особый подход в обучении и при принятии нормативов надо использовать по отношению к детям с текущими состояниями и различными заболеваниями (эпилепсия, шизофрения, энурез, гид​роцефалия, врожденные пороки сердца и т. д.).

У учителя физкультуры должна быть следующая документа​ция: программа (базовая или авторская с учетом условий занятий, региона), годовой план-график прохождения учебного материала, тематическое планирование, поурочные планы-конспекты, журнал по ТБ (7—8—9—10 классы), журнал учета ДА и физического разви​тия, план работы по физическому воспитанию на год.

Исключительное значение имеет внеклассная и внешкольная работа по физическому воспитанию. В основе ее реализации лежит программный материал.

Распределение материала носит условный характер. Учитель имеет право изменять сетку часов с учетом климатических условий, региональной специфики.

Вид программного мате​риала, направленность налево (при хвате обруча двумя руками); пролезание в обруч на месте, пере​ход и перепрыгивание из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч; кружение обруча; враще​ние на вытянутой руке. С малыми мячами. Под​брасывание мяча вверх (правой, левой) рукой и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой рукой. Броски мяча о стену и ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой и правой рукой. Перебрасывание мяча в парах.

С набивными мячами (вес 2 кг). Передача мяча слева направо и справа налево стоя в кругу. Подбрасыва​ние мяча вверх и его ловля. Повороты туловища нале​во, направо с различными положениями мяча. При​седание с мячом: мяч впе​ред, мяч за голову, на голо​ву. Прыжки на двух ногах (мяч у груди). Упражнения на гимнасти​ческой скамейке. Сгибание и разгибание рук, лежа в упоре на скамейке; присе​дание на двух ногах (для некоторых учеников — на одной); различные прыж​ки на скамейке; прыжки через скамейку, с упором на нее.

Упражнения с гимнастичес​кой палкой.

С большими обручами. Пролезание сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезание в катящийся обруч, набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движе​ниями (при ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча.

Со скакалками. Скакалка, сложенная вчетверо. По​вороты туловища вправо, влево, растягивая скакал​ку руками. Скакалка сза​ди. Наклоны вперед (пру​жинистые), опустить ска​калку до середины голени. Повторить с отведением рук назад. Бег на месте с высоким подниманием коленей и вращением ска​калки вперед. Различные прыжки через скакалку на двух ногах. Выполнение упражнений 3—4 раза со скакалкой.

С набивными мячами. Пе​рекладывание мяча из руки в руку перед собой и за спиной. Подбросить мяч вверх, поймать его. Из седа мяч удерживается ступня​ми ног, сед углом согнув ноги, сед углом, перекаты назад, мяч вперед. Перебра​сывание мяча в кругу, в квадрате, в треугольнике. Перекатывание мяча на дальность стоя и сидя. Прыжки через мяч влево, вправо, вперед, назад. Упражнения на гимнасти​ческой скамейке. Наклоны и прогибание туловища в различном положении (ограничить выполнение детям с нарушениями

Классы
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4—6 упражнений с гимнастической палкой.

Со скакалками. Пружинистые на​клоны со скакал​кой, сложенной вдвое, вчетверо, вперед, в стороны, влево, вправо из различных и. п. (стоя, сидя, на коленях). Глубо​кие пружинистые приседания. На​тянуть скакалку, стоя на ней. Лежа на животе, проги​бание назад, ска​калка над головой. Прыжки на месте на одной ноге, с продвижением в шаге, скакалка над головой. С набивными мя​чами (вес 3 кг). Перекатывание мяча сидя, скрес​тив ноги. Из поло​жения сидя мяч вверху, наклоны и повороты тулови​ща. Из упора лежа на мяче сгибание и разгибание рук (девочки 3 — 4 раза, мальчики 4—6 раз). Прыжки на месте с мячом, зажатым между ступнями ног. Ка​тание мяча одной ногой с продвиже​нием прыжками на другой. Выпол​нить 6—8 упраж​нений с набивны​ми мячами.
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упражния со скакалкой (скакалка сложе​на вдвое). Прыж​ки с продвижени​ем вперед-назад, скакалка над го​ловой.

С набивными мя​чами. Подскоки на месте с мячом, за​жатым голенями, ступнями; сочета​ние различных движений рук с мячом, с движени​ями ног и тулови​ща. Катание на​бивного мяча но​гой с продвиже​нием прыжками на другой. Под​брасывание мяча одной рукой вверх толчком от плеча и ловля руками. Броски мяча дву​мя руками друг другу (снизу, от груди, из-за голо​вы).

Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнасти​ческой скамейке с преодолением не​высоких препятс​твий.
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из одной руки в другую сзади ту​ловища и между ног. Сгибание и разгибание ног с набивным мячом между ног сидя на полу.

Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнасти​ческой скамейке. Ходьба по рейке гимнастической скамейки. Рас​хождение в парах. Выполнение ком​плексов упражне​ний.

Классы


7


га «галопа» с ле​вой (правой) ноги. Взмахом левой (правой) ноги по​ворот налево (на​право) на поворот 90е и упор присев на правой (левой) ноге. Ходьба вы​падами с различ​ными положения​ми рук, наклоном головы и тулови​ща. Равновесие на левой (правой) ноге. Соскок впра​во (влево) взма​хом ноги в сторо​ну. Стоя поперек бревна, соскок вперед в стойку боком к бревну с опорой на одну руку о бревно.

Прыжок согнув ноги через козла, коня в ширину (все учащиеся). Прыжок, согнув ноги через коня в ширину с ручками для мальчиков (более подготов​ленных девочек). Прыжок ноги врозь через козла в ширину с пово​ротом на 180° (для мальчиков).
назад на носок, руки в стороны — два шага «галопа» елевой —два шага «галопа» с пра​вой — прыжком упор присев, руки вниз — по​ворот налево (на​право) в присе​де — встать, руки на пояс — два при​ставных шага вле​во (вправо) — по​луприсед, руки назад («старт пловца») и соскок прогнувшись.
Совершенствова​ние опорного прыжка ноги врозь через козла в длину и ширину для девочек и для мальчиков (сла​бых) с прямым приземлением и с поворотом напра​во, налево при приземлении (сильным). Пры​жок ноги врозь через козла в дли​ну с поворотом на 90° (девочки). Прыжок согнув ноги через козла в длину с поворо​том на 90° (маль​чики). Преодоле​ние полосы пре​пятствий для мальчиков: лаза​нье по канату .
Совершенствова​ние всех видов ранее изученных прыжков с увели​чением высоты снаряда, расстоя​ния мостика от козла, коня. Пры​жок боком через коня с ручками и другие снаряды. Преодоление по​лосы препятс​твий. Для юно​шей: лазанье по двум канатам без помощи ног, пе​рейти на гимна​стическую стенку, спуститься вниз, стать в упор на колени на гимнас​тический конь (козел), выпол​нить соскок про​гнувшись.
Прыжки ранее изученными спо​собами через коз​ла, коня с поворо​том на 90°, 180° в ширину (высота до 120 см для мальчиков и до 110 см для дево​чек); кувырки бо​ком с поворотом на 90° через коня с ручками (высо​та — мальчики 125 см, девоч​ки — 115 см).
Построение в ко​лонну по два, соб​людая заданное расстояние (по ориентирам и без них). Ходьба «змейкой» по ори​ентирам. Прохож​дение расстояния до 7 м от одного ориентира до дру​гого за определен​ное количество шагов с открыты​ми глазами и вос​произведение пути за столько же ша​гов с закрытыми глазами. Выполне​ние исходных по​ложений: упор присев, упор лежа, упор стоя на коле​нях, упор сидя сза​ди (по словесной инструкции). Ходьба по ориен​тирам в услож​ненных условиях (ходьба боком, с удержанием равновесия, высоту 3—4 м, переход на другой канат, спуск по этому канату с переходом на гимнастическую стенку, спуск вниз, опорный прыжок ноги врозь через козла. Для девочек опорный прыжок ноги врозь через козла, лазанье по гимнастической стенке с переходом на канат, спуск по канату.


Построение в две колонны с соблю​дением заданного интервала и дис​танции. Фигурная маршировка до различных ориен​тиров и между ними. Прохожде​ние определенно​го расстояния шагами и воспро​изведение его бе​гом за такое же количество шагов. Выполнение ис​ходных положе​ний: упор присев, упор лежа, упор стоя на коленях, упор сидя сзади без контроля зре​ния по словесной инструкции. Пе​редвижение в ко​лонне прыжками с соблюдением определенной дистанции. Прыж​ки в длину с раз​бега на заданное расстояние.

девушек: выпол​нить любой вид опорного прыжка, наскок с мостика на бревно, пробе​гать по бревну, соскок с поворо​том на 90°.

Поочередные од​нонаправленные движения рук: правая назад — левая назад, пра​вая вниз — левая вниз. Поочеред​ные разнонаправ​ленные движения рук: правая вверх — левая в сторону, правая в сторону — левая вверх. Поочеред​ные однонаправ​ленные движения рук и ног: правая рука в сторону — правая нога в сто​рону, правая рука вниз — правую ногу приставить. Поочередные раз​нонаправленные движения рук и ног: правая рука в сторону—правая нога назад, правая рука вниз — пра​вую ногу приста​вить. 
Упражнения по овладению и со​вершенствованию в технике переме​щений и во владе​нии мячом, типа — бег с из​менением направ​лений, скорости; челночный бег с ведением и без ве​дения мяча; уп​ражнения на быс​троту и точность реакций; прыжки в заданном ритме. Игровые упраж​нения.

Классы
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переноской раз​личных предме​тов и т. д.). Пры​жок через козла с толчком и при​землением в обоз​наченном месте. Прыжок в длину с места на заданное расстояние без предварительной отметки. Ходьба в шеренге на опре​деленное расстоя​ние (15-20 м). Сообщить время прохождения дан​ного отрезка. За​тем предложить пройти это рас​стояние за 10, 15, 20 с. Эстафета по 2—3 команды. Пе​редача мяча в ше​ренге. Сообщить время. Передать мяч вдвое медлен​нее. Определить отрезок времени в 5,10,15 с (подня​тием руки), отме​тить победителя.

предварительной отметки. Лазанье по канату на за​данную высоту. Метание в цель чередованием рез​ко контрастных по весу мячей. Выполнение ходь​бы, бега, общеразвивающих упраж​нений с команда​ми о начале и конце работы (от 5 до 30 с). Эста​фета по 2—3 ко​манды. Передача мяча в колонне различными спо​собами. Сообщить время выполне​ния. Вновь вы​полнить передачу мяча за 10, 15, 20 с.

реднои координа​ции в ходьбе: пра​вая рука вперед — шаг левой ногой вперед, правая рука вниз — шаг правой ногой на​зад. Прохождение отрезка до 10 мот ориентира к ори​ентиру за опреде​ленное количест​во шагов с откры​тыми глазами с последующим выражением с за​крытыми глазами. Построение в ко​лонну по 4 на определенный интервал и дис​танцию (по ори​ентирам и с пос​ледующим пост​роением без них). Ходьба «зигза​гом» по ориенти​рам со зритель​ным контролем и без него. Касание рукой подвешен​ных предметов (мяча и т. д.) на расстоянии 3 — 4 м, за определен​ный отрезок вре​мени от 5 до 15 с.

Гимнастика и акробатика .

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте и в движении. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении направо, налево. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: упражнения на осанку, дыхательные  упражнения, упражнения в  расслаблении мышц, основные положения движения головы, конечностей, туловища.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: с гимнастическими палками, большими обручами, малыми мячами, набивными мячами, упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи ногой. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. Взмахи ногой в сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной ноге. Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики). 
Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): простые и смешанные висы и  упоры, переноска груза  и передача предметов, танцевальные упражнения, лазание и перелезание, равновесие, опорный прыжок, развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика 

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы по инструкции учителя. Ходьба с речёвкой и песней. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.   Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой", ходьба с различными  положениями туловища. Ходьба на скорость. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба.

Бег. Медленный бег в равномерном темпе. Бег широким шагом на носках. Бег на скорость с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег с ускорением на отрезке. Кроссовый бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с ускорением и на время. Кроссовый  6ег по  пересеченной местности. 

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки в шаге с приземлением на обе  ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание". Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", отработка отталкивания.

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность  с разбега. Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча, гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений в  цель и на дальность. 

Лыжная подготовка 

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; по​ворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступаю​щим и скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов; подъем по склону; передвижение на лыжах в медленном темпа. Передвижение на лыжах попе​ременным двухшажным ходом, передвижение на скорость. Одновременный одношажный ход. Торможение "плугом". Лыжные эстафеты   на   кругах.  Занятия   лыжами,  значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Одновременный двухшажный    ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и палками  Обучение правильному падению при прохождении спусков.  Виды    лыжного  спорта; правила проведения соревнований по лыжным гонкам; сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов.

Подвижные  и спортивные игры .

Волейбол. Общие све​дения о волейболе. Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. Учебная игра. Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Понятие о тактике игры; практическое судейство.

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами по​ведения на занятиях при обу​чении баскетболу. Основная стойка. Ведение мяча на месте и в движении. Штрафные  броски. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Учебная игра.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола   и   волейбола;

- с   элементами  баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Резервный вариант (погода не соответствует температурным нормам):

Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Эстафетный бег. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с разбега. Подвижные и спортивные игры.

Основные требования к выпускнику.

Выпускник, оканчивающие школу должны знать/понимать:  

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

- Способы закаливания организма и основные приемы само - массажа;

Уметь:

- Составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

- Выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх; 

- Выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

- Осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;

- Соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

- Осуществлять судейство школьных соревнований одному из базовых видов спорта;

- Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- Проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движения;

- Включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.  

5 класс

Контрольные нормативы.

	Контрольные упражнения
	показатели

	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4*9
	10,2
	10,7
	11,3
	10,5
	11,0
	11,7

	Бег 30 м
	5,7
	6,0
	6,5
	5,9
	6,2
	6,6

	Бег 500м
	2,15
	2,50
	2,65
	2,50
	2,65
	3,00

	Бег 1000м
	4,30
	5,00
	5,30
	5,00
	5,30
	6,00

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

	Бег 2000м
	Без учёта времени

	Прыжок в длину с места
	170
	155
	135
	160
	150
	130

	Подтягивание на перекладине
	7
	5
	3
	
	
	

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

	Наклоны вперёд из положения, сидя, см
	9
	5
	3
	12
	9
	6

	Подъём туловища за 1 мин. Из положения лёжа
	35
	30
	20
	30
	20
	15

	Бег на лыжах 1 км
	6.30
	7.00
	7.30
	7.00
	7.30
	8.00

	Бег на лыжах 2 км
	14.00
	14.30
	15.00
	14.30
	15.00
	18.00

	Многоскоки 8 прыжков,м.
	9
	7
	5
	
	
	

	Прыжок на скакалке, 15 сек.
	34
	32
	30
	38
	36
	34


6 - 9 класс    Контрольные нормативы.

	
	КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
	                         ПОКАЗАТЕЛИ
     МАЛЬЧИКИ                      ДЕВОЧКИ                                                         
       5          4          3             5           4              3

	1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

	Бег 20 м с высокого старта (с)
Бег 60 м  (с)
Челночный бег 4+10 м (с)
Прыжок в длину с места (см)
Подтягивание на высокой перекладине из виса (раз)
Поднимание ног до угла в 90 градусов из виса на гимнастической стенке (раз)
Метание мяча (м)
Кросс 1500м (мин ,с)
Бег на лыжах 2 км (мин ,с)
Прыжок в длину с разбега (см)
	3,6
9,8
10,9
175
6
----
35
8.00
12.30
350
3,9
10,3
11,4
165
4
----
30
8.30
13.0
330
4,2
10,8
11,9
155
2
-----
27
9.00
13.3
300
3,9
10,0
11,2
166
-----
15
24
8.30
13.0
260
4,1
10,5
11,7
158
------
11
21
9.00
13.30
230
4,4
11,0
12,2
150
-----
8
19
9.30
14. 
200



Учебные нормативы по освоению навыков, развитию двигательных качеств по легкой атлетике.
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	Бег 30м,с
	4.9 и ниже
	5.0-5.6
	5.7 и выше
	5.0 и ниже
	4.9 - 6.2
	6.3 и выше

	Бег 60м,с
	9,8
	10,4
	11,1
	10,3
	10,6
	11,2

	Бег 1 км
	4.30 и ниже
	4.31-6.01
	6.00 и выше
	5.10 и ниже
	5.11-7.00
	7.01 и выше

	Прыжок в длину с места, см
	190 и выше
	189-160
	159 и ниже
	170 и выше
	169-140
	139 и ниже

	Прыжок в длину с разбега, см
	360
	330
	270
	330
	280
	230

	Метание малого мяча на дальность, м
	36
	29
	21
	23
	18
	15


 Учебные нормативы по освоению навыков, развитию двигательных качеств по гимнастике.
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	Наклон на гибкость, см
	10 и выше
	9-6
	5 и ниже
	16 и выше
	15-9
	8 и ниже

	Подтягивание, раз в/п мальчики, н/п - девочки
	7 и выше
	6-4
	3 и ниже
	19 и выше
	18-10
	9 и ниже

	Вис (девочки) с
	-
	-
	-
	15 и выше
	14-7
	6 и ниже

	Поднимание туловища лежа на спине, раз
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Учебные нормативы по освоению навыков, развитию двигательных качеств по спортивным играм.
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	Челночный бег 3Х10м.с
	8.3 и ниже
	8.4-9.0
	9.1 и выше
	8.8 и ниже
	8.9-9.6
	9.7 и выше

	Челночный бег  10Х5 м, с
	17.7 и ниже
	17.8-20.7
	20,8 и выше
	18.7 и ниже
	18.8-22,7 
	22.8 и выше

	Верхняя передача мяча двумя руками от стены
	10-6
	5-4
	3 и ниже
	10-6
	5-4
	3 и ниже

	Нижняя прямая подача в пределах площадки из-за лицевой линии из 10 попыток
	5
	4
	3
	4
	3
	2


Учебные нормативы по освоению навыков, развитию двигательных качеств по лыжным гонкам
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	"5"
	"4"
	"3"
	"5"
	"4"
	"3"

	30м с хода
Кол-во шагов на отрезке
	5.9
12
	6.3
14
	6.6
16
	6.6
13
	7.0
15
	7.4
17

	2 км
	14.00
	14.30
	15.00
	14.30
	15.00
	15.30


Тематическое планирование, 5 класс

	№

п/п
	Тема урока
	Количество часов

	1
	Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Игровая эстафета
	1

	2
	Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Игровая эстафета
	1

	3
	Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Игровая эстафета
	1

	4
	Ходьба приставным шагом левым и правым боком.  Игровая эстафета
	1

	5
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Игра: "Пятнашки маршем"
	1

	6
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Игра: "Бег за флажками
	1

	7
	Бег на скорость 60 м с высокого и низ кого старта. Игра: "Перебежки с вы​ручкой";
	1

	8
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Игра: "Пятнашки маршем"
	1

	9
	Эстафетный бег  60 м. (по кругу)  Игра: "Бег за флажками
	1

	10
	Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Игра: «Удочка»
	1

	11
	Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание".  Игра: "Веревочка под нога​ми"
	1

	12
	Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Игра: «Прыжок за прыжком"
	1

	13
	 Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м). Игра: «Снайперы";
	1

	14
	Метание малого мяча на дальность  Игра: «Выбе​ри место";
	1

	15
	Метание мяча в вертикальную цель. Игра: «Точно в цель".
	1

	16
	Ходьба в различном темпе по ди​агонали. Перестроение из колон​ны по одному в колонну по два (три).  Игра: «Вызов»
	1

	17
	Понятие «ин​тервал». Ходьба в обход с пово​ротами на углах. Ходьба с оста​новками по сигналу учителя (по​вторение). Игра: «Пустое место";
	1

	18
	Упражнения с удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кругом; приседание; 
	1

	19
	Полное углубленное дыхание с различными движениями рук. Игра: «Вызов»
	1

	20
	Пере​движение   по залу.  Игра: «Карусель»
	1

	21
	Выполнение наклонов, поворотов и вращений туловища. Игра: «Пустое место».
	1

	22
	Перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении. Игра: «Через обруч»;
	1

	23
	Присе​дание с обручем в руках, повороты Игра: «Через обруч".  
	1

	24
	Подбрасывание мяча вверх и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой рукой. Игра:  «Прыжки по полоскам»
	1

	25
	Сгибание рук, лежа в упоре на скамейке, приседание на двух ногах (для некоторых учеников — на одной) Игра: « Второй лишний»
	1

	26
	Кувырок вперед и назад из положения упор присев. Стойка на лопатках. «Мост". Игра: «Вышибалы»
	1

	27
	Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. Игра: "Мяч соседу";
	1

	28
	Нападающий удар двумя ру​ками сверху в прыжке.  Игра: " Дай мяч во​дящему";
	1

	29
	Лов​ля мяча над головой.  Игра: "Сохрани позу".
	1

	30
	Подача двумя руками снизу. "Мяч соседу";
	1

	31
	Боковая подача.  Игра: " Дай мяч во​дящему";
	1

	32
	Розыгрыш мяча на три паса.   Игра: "Сохрани позу".
	1

	33
	Учебная игра.
	1

	34
	Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу. 
	1

	35
	Основная стойка. Игра: "Мяч  с  четырех  сторон";
	1

	36
	Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад.  Игра: "Охотники и утки";
	1

	37
	Передвижения вправо, влево, вперед, назад, с ударами мяча об пол.  Игра: "Не дай мяч водящему".
	1

	38
	Ведение мяча на месте и в движении.  Игра: "Мяч  с  четырех  сторон"
	1

	39
	Остановка по сигналу учителя. Игра: "Охотники и утки";  
	1

	40
	Ловля и передача на месте двумя ру​ками. Игра:  "Не дай мяч водящему".
	1

	41
	Повороты на месте. Игра: "Мяч  с  четырех  сторон"
	1

	42
	Учебная игра
	1

	43
	Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой. Игра « Снайперы» 
	1

	44
	Передвижение с лыжами на плече. По​ворот на лыжах вокруг носков лыж;  Игра «  Охотники »
	1

	45
	Передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне.  Игра «Догони »
	1

	46
	Спуск со склонов в низкой стойке. Игра  «Кто дальше »
	1

	47
	Спуск со склонов в основной стойке. Игра «Догони »
	1

	48
	Подъем по склону наискось и прямо "лесенкой". 

Игра «  Охотники »
	1

	49
	Передвижение на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км. Игра « Снайперы»
	1

	50
	Передвижение на лы​жах на скорость на отрезке 40—60 м. Игра: « Кто дальше»
	1

	51
	Передвижение на лыжах до 1 км. Игра: «Быстрый лыжник »
	1

	52
	Совершенствование нападающего удара двумя ру​ками сверху в прыжке.  Игра: « Мяч соседу»
	1

	53
	Совершенствование лов​ли мяча над головой.  Подача двумя руками снизу.  Игра: « Не дай мяч во​дящему»
	1

	54
	Совершенствование боковой подача. Розыгрыш мяча на три паса.  Игра: « Сохрани позу»
	1

	55
	Совершенствование основной стойки. Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад. Игра: « Мяч  с  четырех  сторон»
	1

	56
	Совершенствование передвижений вправо, влево, вперед, назад, с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте и в движении. Остановка по сигналу учителя. Игра: « Охотники и утки»
	1

	57
	Совершенствование ловли и передачи мяча на месте двумя ру​ками. Повороты на месте.  Игра: «  Не дай мяч водящему »
	1

	58
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Игра: "Пятнашки маршем" 
	1

	59
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Игра: "Бег за флажками
	1

	60
	Бег на скорость 60 м с высокого и низ кого старта. Игра: "Перебежки с вы​ручкой"; Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Игра: «Удочка»
	1

	61
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Игра: "Пятнашки маршем" Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание".  Игра: "Веревочка под нога​ми"
	1

	62
	Эстафетный бег  60 м. (по кругу)  Игра: "Бег за флажками

Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Игра: «Прыжок за прыжком
	1

	63
	Подвижные игры.
	1

	64
	Подвижные игры. Игры «Мы пловцы», «Невод», «Умы​вание»
	1

	65
	Личная гигиена. Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО
	1

	66
	 Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м). Игра: «Снайперы";
	1

	67
	Метание малого мяча на дальность  Игра: «Выбе​ри место";
	1

	68
	Метание мяча в вертикальную цель. Игра: «Точно в цель".
	1


	Тематическое планирование, 6 класс

	№

п/п
	Темы уроков
	Количество часов

	1
	Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя. 

Ходьба  скрестным   шагом. Игра: "Что так притягивает";
	1

	2
	Ходьба  с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Игра: "Сло​весная карусель";
	1

	3


	Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. 
Игра: "Что измени​лось в строю";
	1

	4
	Медленный бег с равномерной скоростью до 5 мин. Бег на 60 м. с низкого старта. Игра: "Охрана пробежек";
	1

	5
	 Эстафетный бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей 

эстафетной палочки. Эстафеты с бегом.
	1

	6
	Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см). Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на отрезках до 60 м. Игра: "По кочкам и лини​ям";
	1

	7
	Эстафетный бег (100 м) по кругу. Эстафеты с бегом.
	1

	8
	Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза за урок Игра: "Вызов по​бедителя";
	1

	9
	 Кроссовый бег 300—500 м.
	1

	10
	Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Игра: "Дотянись";

	1

	11
	Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в 

длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Игра: "Проверь сам";

	1

	12
	Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", отработка отталкивания.  Игра: «Установи рекорд".
	1

	13
	Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на 

высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами (диаметр первого круга — 50 см, второго 75 см, третьего — 100 см) из различных исходных положений. Игра: "Метатели"
	1

	14
	Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Игра: "Сильный бросок";

	1

	15
	Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор, стоя боком. Игра: "Попади в цель".

	1

	16
	Перестроение из одной шеренги в две. Размыкание на вытянутые руки на месте (повторение) и в движении.  Игра: «Вызов»
	1

	17
	Углубленное дыхание с движениями рук после скоростно-силовых упражнений.  Игра: "Карусель";
	1

	18
	Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической ска​мейке. Выпады в сторону, полуприседы с различным положе​нием рук. Из упора сзади про​гнуться. Опуститься и встать без помощи рук. Комбинации из различных движений. Перетягивание в колоннах
хватом за пояс. Игра:  «Вызов»
	1

	19
	Подбрасывание гимнастической палки и ловля ее после хлопка двумя руками. Выполнение положений с палкой: с палкой вольно, палку за голову, на голову, палку за спину, палку влево, вправо.  Игра: "Лишний игрок"
	1

	20
	Пролезание сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезание в катящийся обруч, набрасывание и 

снятие обруча со стойки. Игра: "Через обруч";
	1

	21
	Наклоны и прогибание туловища в различном положении (ограничить выполнение детям с нарушениями осанки). Игра: "Выбе​ри место";

	1

	22
	Прогибание туловища. Взмахи, ногой вперед-назад, держась руками за рейку на высоте груди, пояса. 
	1

	23
	Стойка на лопатках перекатом назад из упора  присев. Два последовательных кувырка вперед 

— назад. "Шпагат" с опорой руками о пол.  Игра:  "Второй лишний
	1

	24
	Лазание по гимнастической  стенке с чередованием различных способов. 
Игра: "Выбери ведущего";
	1

	25
	Построение в две шеренги 
Игра: « Вызов»
	1

	26
	Ходьба по наклонной гимнастической скамейке по ориентирам, изменяющим длину шага. 
Игра: "Карусель";

	1

	27
	Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками.  Игра "Мяч в воз​духе". 

	1

	28
	Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра "Мяч в воз​духе". 

	1

	29
	Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Игра: "Вот так подача";

	1

	30
	Учебная игра.

	1

	31
	Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. Игра: "Не дай мяч соседу".

	1

	32
	Стойки и перемещение волейболистов Игра: «Мяч над веревкой";
	1

	33
	Закрепление правил поведения при игре в баскетбол ( 8—15 раз.). Игра: "Перестрелки"
	1

	34
	Основные правила игры. Остановка 

шагом. Игра: "Защита укреп​лений";

	1

	35
	Передача мяча двумя 

руками от груди с места и в движении шагом Игра: "Залетный мяч";

	1

	36
	Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Игра: "Мяч в центре";

	1

	37
	Ведение мяча одной ру​кой на месте и в движении шагом. Эстафеты.

	1

	38
	Бросок мяча по корзине 

двумя руками снизу и от груди с места. Игра: "Не давай 

мяча водящему",
	1

	39
	Эстафеты с ведением мяча. Игра: «Мяч ловцу"
	1

	40
	Сочетание при​емов: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Игра: "Борьба за мяч".
	1

	41
	Бег с ускоре​нием до 10 м (3—5 повторений за урок). Упражнения с набив​ными мячами весом до 1 кг Игра: «.Мяч ловцу»
	1

	42
	Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз). Игра: «Борьба за мяч".
	1

	43
	Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом. Игра: "Слушай сигнал";
	1

	44
	Передвижение на скорость на расстояние до 100 м. Игра: "Воробьи и вороны";
	1

	45
	Подъем по склону прямоступающим шагом. Игра: "Смелей вперед".

	1

	46
	Спуск с пологих склонов. Игра:"Кто дальше",
	1

	47
	Повороты  переступанием  в дви​жении. Игра: "Пятнашки ",
	1

	48
	Подъем "лесенкой" по пологому склону Игра:"Воробьи и вороны";

	1

	49
	 Торможение  плугом. Игра: "Смелей вперед".
	1

	50
	Передвижение на лыжах  в медленном темпе, на рас​стояние до 1,5 м.  Простые эстафеты.
	1

	51
	Преодоление на лы​жах 1,5 км (девочки); 2 км (мальчики). простые эстафеты
	1

	52
	Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке Игра: "Мяч над веревкой";
	1

	53
	Стойки и перемещение волейболистов. Игра: «Не дай мяч соседу".
	1

	54
	Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра: «Вот так подача";
	1

	55
	Сочетание при​емов: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди.  Игра :"Перестрелки";
	1

	56
	Бег с ускоре​нием до 10 м Упражнения с набив​ными мячами весом до 1 кг. Игра: «Защита укреп​лений";
	1

	57
	Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх Игра: «Залетный мяч";
	1

	58
	 Бег на 60 м. с низкого старта. Игра:  "Охрана пробежек";
	1

	59
	Бег с преодолением препятствий Беговые упражнения. Игра: «По кочкам и лини​ям";
	1

	60
	Эстафетный бег (100 м) по кругу.    Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Игра: "Дотянись";

	1

	61
	Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза за урок Игра: "Вызов по​бедителя";  
	1

	62
	 Кроссовый бег 300—500 м.
	1

	63
	Подвижные игры. Игра: «Установи рекорд".
	1

	64
	Подвижные игры. «Пятнашки», «Стрела».
	1

	65
	Личная гигиена. Подвижные игры. Сдача нормативов гто
	1

	66
	Метание малого мяча в вертикальную цель 
и в мишень Игра: «Метатели»
	1

	67
	Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Игра:

"Сильный бросок";
	1

	68
	Метание малого мяча на дальность Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор, стоя боком.  Игра: «Попади в цель".

	1

	Тематическое планирование, 7 класс

	№

п/п
	Тема урока
	Количество часов

	1
	Ходьба «змейкой» Игра: «Вызов»
	1

	2
	Ходьба  «противоходом». Игра: "Карусель";
	1

	3
	Прохождение расстояния до 7 м от одного ориентира до другого за определенное количество шагов с открытыми глазами. Игра: "Пустое место";
	1

	4
	Прохождение расстояния до 7 м от одного ориентира до другого за определенное количество шагов с закрытыми глазами. Игра:  "Лишний игрок"
	1

	5
	Стартовый разбег; старты из различных положений» Игра: Догони ведущего";

	1

	6
	Бег с ускорением и на время (60 м); 
Эстафеты линейные и по кругу.
	1

	7
	бег на 40 м - 3-6 раз, 
Игра: "Догони ведущего";
	1

	8
	бег на 60 м — 3 раза; Эстафеты линейные и по кругу.
	1

	9
	бег на 100 м — 2 раза за урок
Игра: "Догони ведущего";
	1

	10
	Прыжки со скакалкой до 2 мин.   Игра: Нарушил порядок";

	1

	11
	Многоскоки с места и с разбега на результат. Игра: "Недопрыгнул";

	1

	12
	Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" (зона отталкивания — 40 см); движение рук и ног в полете.  Игра: "Запре​щено".

	1

	13
	   Метание  набивного мяча двумя руками снизу, из-за головы, через голову. Толкание   набивного мяча с места на дальность.   Игра:В четыре стойки";
	1

	14
	Метание в цель. Метание малого мяча в цель из положения лежа.  Игра: «Лов​кие и меткие".
	1

	15
	Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10м.  Игра: «В четыре стойки"; 
	1

	16
	Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции.  Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!».  Игра: "Пустое место"; Повороты направо, налево при ходьбе на месте
	1

	17
	Выпады вперед, влево, вправо с различными положениями палки. Балансирование палки на ладони.  Игра: "Стрелки";
	1

	18
	Сгибание и разгибание рук лежа на скамейке, наклоны  вперед, назад; прыжки через скамейку, с напрыгиванием на нее.  Игра: Кто впереди";
	1

	19
	Наклоны к ноге, постав​ленной на рейку на высоте колена, бедер.   Игра: «Кто впереди»;
	1

	20
	 Стойка на руках (с помощью) для мальчиков; переворот боком — контроль со стороны учителя. Игра:  Кто впереди";

	1

	21
	Сгибание и поднимание ног в висе поочередно и одновременно. Различные взмахи.  Игра: "Узнай, кто это был";
	1

	22
	Ходьба на носках приставными шагами, с поворотом, с различными движениями рук. Ходьба по гимнастической 

скамейке спиной вперед. Игра: « Кто впереди»;
	1

	23
	Ходьба выпадами с различными положениями рук, наклоном головы и туловища. Равновесие на левой (правой) ноге. Игра: "Запре​щено".
	1

	24
	 Прыжок, согнув ноги через козла, коня в шири ну (все учащиеся).  Игра:"Будь внимателен";
	1

	25
	Прыжок, согнув ноги через коня в ширину с ручками для мальчиков Прыжок ноги врозь через козла в ширину с поворотом на 180° Игра: "Недопрыгнул";
	1

	26
	Ходьба "змейкой" по ориентирам. Игра:."Слушай сигнал";
	1

	27
	Правила и обязанности игроков, техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма.  Игра: "Перебросить в круг";
	1

	28
	Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения впе​ред.  Игра: «Сохрани стойку"."
	1

	29
	Верхняя передача мяча, наброшенного партнером на месте и после перемещения вперед в стороны.  Игра: «Мяч в воздухе".
	1

	30
	Учебная игра в волейбол.
	1

	31
	Основные правила игры в баскетбол. Штрафные броски.  Игра: Борьба за мяч";
	1

	32
	Бег с изменением направления и скорости. Игра: «Мяч капитану".
	1

	33
	Бег с внезапной остановкой  и отскоком после ведения мяча.. Игра: "Мяч капитану".
	1

	34
	Повороты на месте вперед, назад; Вырывание и выбивание мяча; ловля мяча двумя руками в движении;   Игра:  "Борь​ба в квадрате";

	1

	35
	Передача мяча в движении двумя руками от груди и одной рукой от плеча. Игра: «Не задень веревку"
	1

	36
	Передача мяча в парах и тройках.  Поймай мяч";
	1

	37
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега. Игра: «Дотянись до круга" 
	1

	38
	Ведение мяча после ловли с остановкой и в движении. Игра: Сохрани позу";
	1

	39
	Броски мяча в корзину одной рукой от плеча после остановки и после ведения. 
Игра: «Смелые, ловкие";
	1

	40
	Ведение мяча с изменением направления. Игра: «Эстафета-сороконожка".
	1

	41
	Сочетание приемов: ловля мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча в корзину.
	1

	42
	Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.
	1

	43
	Совершенствование двухшажного хода.  Игра: «Пустое место",
	1

	44
	Одновременный одношажный ход.  Игра: «Слалом",
	1

	45
	Совершенствование торможения "плугом".  Игра: «Подбери флажок",
	1

	46
	Подъем "полуелочкой", "полулесенкой".  Игра: «Слалом",
	1

	47
	Передвижение в быстром темпе на отрезках 40—60 м (5—6 повторений за урок), Игра: "Метко в цель".
	1

	48
	Передвижение в быстром темпе на отрезках 150-200 м (2-3 раза).  Игра: «Пустое место",
	1

	49
	Передвижение в быстром темпе на отрезках 300-400 м.  Игра: «Подбери флажок",
	1

	50
	Передвижение до 2 км. (девочки),   до   3   км. (мальчики).  Игра: «Подбери флажок",
	1

	51
	Лыжные эстафеты   на   кругах.
	1

	52
	Предупреждение травматизма. Верхняя передача двумя руками мяча, Игра:"Запомни на​звание"
	1

	53
	Верхняя передача мяча, наброшенного партнером на месте и после перемещения вперед в стороны.  Игра Мяч в воздухе".
	1

	54
	Учебная игра в волейбол
	1

	55
	Ведение мяча с изменением направления. Игра: «Будь внимателен";
	1

	56
	Сочетание приемов: ловля мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча в корзину.  Игра: «Слушай сигнал";
	1

	57
	Двухсторонняя игра по упрощенным правилам. Игра: «Не ошибись";
	1

	58
	Медленный бег до 4 мин; Игра: "Догони ведущего";

	1

	59
	кроссовый бег на 500— 1000 м.  Эстафеты линейные и по кругу.
	1

	60
	Бег на 80 м с преодолением 3—4 препятствий.  Игра: "Догони ведущего";
	1

	61
	Встречные эстафеты. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание  Игра: Недопрыгнул"
	1

	62
	Запрыгивания на препятствия высотой 60— 80 см. Игра: Нарушил порядок"; 
	1

	63
	Прыжки со скакалкой до 2 мин.  Игра: "Запре​щено".
	1

	64
	Переход  через планку. Игра: «Недопрыгнул";
	1

	65
	Подвижные игры. Сдача ГТО
	1

	66
	   Метание  набивного мяча весом 2—3 кг двумя руками снизу, из-за головы, через голову  Игра: В четыре стойки";
	1

	67
	Метание малого мяча в цель из положения лежа. Игра: «Лов​кие и меткие".
	1

	68
	Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10м.  Игра: «Лов​кие и меткие".
	1

	Тематическое планирование, 8 класс

	№

п/п
	Тема урока
	Количество часов

	1
	Ходьба на скорость (до 15—20 мин). Игра: "Регулировщик";
	1

	2
	Прохождение  на  скорость отрезков от 50-100 м. Ходьба группами наперегонки. Игра: "Снайпер";
	1

	3
	Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. Игра: "Словес​ная карусель";
	1

	4
	Ходьба по залу со сменой видов ходьбы, в различном темпе с остановками на    обозначенных участках. Игра: "При​слушайся к сигналу"
	1

	5
	Бег   в   медленном темпе до 8—12 мин. 

Бег на 100 м с различного старта.  Игра: "Обманчивые движения"

	1

	6
	бег на 100 м — 2 раза за урок.  Игра: «Запрещенные дви​жения";
	1

	7
	Кроссовый бег на 500- 1000м по пересеченной местности. Игра: "Ориентир";
	1

	8
	Эстафета 4 по 100 м. бег на 60 м — 4 раза за урок;
	1

	9
	Бег с ускорением; Бег 100 м с 

преодолением 5 препятствий. Игра: "Птицы";
	1

	10
	Выпрыгивания    и спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания   вверх  из низкого приседа с набивным   мячом.  Игра: "Вызов по​бедителя".
	1

	11
	Прыжки на одной ноге через препятствия     (набивной мяч, полосы) с усложнениями. Игра: "Сбор картошки";
	1

	12
	Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15 с). Игра: "Ловкие, смелые, вы​носливые";
	1

	13
	Прыжок в длину способом    "согнув ноги"; подбор индивидуального разбега.  Игра: «Дотянись до вере​вочки»
	1

	14
	Метание в цель. Метание мало го мяча на дальность с полного разбега в коридор 10 м.  Игра: "Точно в руки";
	1

	15
	Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Эстафеты.
	1

	16
	Повороты на месте и в движении. Размыкание в движении на заданную дистанцию и интервал. Игра: "Сигнал";
	1

	17
	Ходьба приставными шага ми по бревну боком с грузом на голове. Игра: "Регулировщик";

	1

	18
	Сочетание наклонов, поворотов, вращений головы с наклонами поворотами и вращениями туловища на месте и в движении  Игра: «Запрещенные дви​жения»;
	1

	19
	Наклоны туловища с подбрасыванием и ловлей предметов Игра: ."Птицы";
	1

	20
	Подскоки на месте с мячом, зажатым голенями, ступнями; сочетание различных движений рук с мячом, с движениями ног и туловища. Игра: "Точно в руки";
	1

	21
	Ходьба и бег по гимнастической скамейке.). Игра: "Словес​ная карусель";
	1

	22
	Приседание на одной ноге (другая нога поднята вперед), держась рукой - за решетку. Игра: "Снайпер";
	1

	23
	Кувырок назад из положения, сидя (мальчики); Поворот направо и налево из положения «мост" (девочки). Игра: "Словес​ная карусель";
	1

	24
	Стойка на голове с согнутыми ногами (дети с гидроцефалией к выполнению не допускаются) — мальчики. Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев.  Игра: "При​слушайся к сигналу";
	1

	25
	Выполнение исходных положений:     упор присев, упор, лежа, упор, стоя на коленях, упор, сидя сзади без контроля зрения по соблюдением опре​деленной дистанции. Игра: "Обманчивые движения"
	1

	26
	Преодоление полосы препятствий Игра: "Ориентир";
	1

	27
	Техника приема и передачи мяча и подачи. Наказания при нарушениях правил игры. Игра:  "Ловкая подача";
	1

	28
	Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после перемещений. Игра:  "Пасовка волейбо​листов";
	1

	29
	Верх​няя прямая передача в прыжке.  Эстафеты волейболистов
	1

	30
	Верхняя пря мая подача. Эстафеты волейболистов
	1

	31
	Прямой нападающий удар через сетку (ознакомление). Блок (ознакомление).      Эстафеты волейболистов   
	1

	32
	Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Эстафеты волейболистов
	1

	33
	Многоскоки. Упражнения с набивными – мячами. Эстафеты волейболистов
	1

	34
	Правильное ведение мяча с  передачей бросок в кольцо.  Игра:  "Поймай мяч";
	1

	35
	Ловля мяча двумя руками с последующим  ведением   и   остановкой.   Игра:   "Мяч капитану";       
	1

	36
	Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед. Игра:  "Кто больше и точнее".
	1

	37
	Ведение мяча с обводкой    препятствий.  Игра:  "Поймай мяч";
	1

	38
	Броски мяча по корзине в движении снизу, от груди. Игра:  "Мяч капитану";      
	1

	39
	Подбирание отскочившего   мяча   от щита. Игра:   "Кто больше и точнее".
	1

	40
	Учебная игра по упрощенным правилам.   Игра:   "Поймай мяч";
	1

	41
	Ускорение 15-20 м (4-6 раз).   Игра:  "Мяч капитану";      
	1

	42
	Упражнения с набивными    мячами—3 кг. Игра:  "Кто больше и точнее".
	1

	43
	Занятия   лыжами значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Игры на лыжах:,  "Переставь    флажок",
	1

	44
	Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного   ходов. Одновременный двухшажный   ход.  Игры на лыжах:,  Попади   в   круг"
	1

	45
	Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и палками. Игры на лыжах:, "Кто быстрее".
	1

	46
	Обучение правиль​ному падению при прохождении спусков.  Игры на лыжах:,"Салки с предметами".
	1

	47
	Передвижение в быстром  темпе на отрезках40-60 м Игры на лыжах:,«Пятнашки";
	1

	48
	Передвижение в быстром  темпе на кругу 150—200 м.  Игры на лыжах:,"Рыбаки и рыбки";
	1

	49
	Передвижение   на лыжах до 2 км (девочки),   до   3   км. (мальчики). Игры на лыжах:"Салки с предметами".
	1

	50
	Лыжные эстафеты  (на кругу 300-400 м). Игры на лыжах:, «Пятнашки";
	1

	51
	Преодоление на лыжах до 2 км (девочки); до 2,5 км (мальчики).
	1

	52
	  Верхняя передача мяча после перемещения вперед вправо, влево Игра: "Ловкая подача";
	1

	53
	Передача мяча в зонах через сетку Игра: ."Пасовка волейбо​листов";  
	1

	54
	Через сетку; то же, но после приема мяча с подачи  нижняя  и верхняя прямые. Эстафета волейболистов
	1

	55
	Выпрыгивание вверх с доставанием    предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. Игра: "Поймай мяч";
	1

	56
	 Бросок мяча одной рукой с близкого расстояния после ловли мяча в движении. Игра: "Мяч капитану";       
	1

	57
	Броски в корзину с разных позиций и расстояния Игра: "Кто больше и точнее".
	1

	58
	Бег   в   медленном темпе до 8—12 мин.  Бег на 100 м с различного старта  Игра: "Регулировщик";

	1

	59
	Эстафета 4 по 100 м. Тройной прыжок с. места и с небольшого разбега: основа прыжка. Игра: "Обманчивые движения"
	1

	60
	Бег с ускорением Игра: "Снайпер"; 
	1

	61
	бег на 60 м — 4 раза за урок; Игра: "Словес​ная карусель"; 
	1

	62
	Прыжок с разбега способом "перешагивание". Подбор индивидуального разбега Игра: "Регулировщик";
	1

	63
	Прыжок в высоту с разбега    способом «перекат" или "перекидной": схема техники прыжка. Игра: "Словес​ная карусель";
	1

	64
	Бег 100 м с преодолением 5 препятствий. Игра: "При​слушайся к сигналу

	1

	65
	Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО.
	1

	66
	Метание в цель.  Игра: "Снайпер";  
	1

	67
	Метание малого мяча на дальность с полного разбега в коридор 10 м. Игра: "При​слушайся к сигналу
	1

	68
	Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Игра: "Обманчивые движения"
	1

	Тематическое планирование, 9 класс

	№

п/п
	Тема урока
	Количество часов

	1
	Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя  Игра: "Лучший бегун"
	1

	2
	Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Игра: "Преодолей пре​пятствие
	1

	3
	Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Игра: "Сумей догнать";
	1

	4
	Ходьба приставным шагом левым и правым боком

Игра: "Пятнашки маршем";
	1

	5
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. 

Игра: "Перебежки с вы​ручкой";
	1

	6
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см).

Игра: "Бег за флажками";
	1

	7
	Бег на скорость 60 м с высокого и низкого старта. 

Эстафета.
	1

	8
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафета.
	1

	9
	Эстафетный бег 60 м по кругу.
	1

	10
	Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед произвольно Прыжки произвольным способом через набивные мячи 

Игра: "Прыжки по полоскам";
	1

	11
	Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м.

Игра: "Прыжок за прыжком";
	1

	12
	Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание"

Игра: "Прыгуньи и пятнашки".
	1

	13
	Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м). 

Игра: "Снайперы";
	1

	14
	Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель

Игра: "Лапта";
	1

	15
	Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой.

  Игра: "Точно в цель".
	1

	16
	Понятие «ин​тервал». 
Перестроение из колон​ны по одному в колонну по два (три). Смена ног при ходьбе. По вороты налево, направо, кругом (переступанием)


	1

	17
	Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном и вертикальном положении. Игра: "Сигнал";
	1

	18
	Перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении.  

Игра: "Кто дальше и точнее";
	1

	19
	 Подбрасывание мяча вверх (правой, левой) рукой и ловля его. Броски мяча о стену и ловля его после отскока.

  Игра: "Выбе​ри место";
	1

	20
	Сгибание рук, лежа в упоре на скамейке; приседание на двух ногах (для некоторых учеников — на одной).  Игра: "Сигнал";
	1

	21
	Кувырок вперед и назад из положения упор присев: стойка на лопатках; "мост" из положения, лежа на спине.  Игра: «Второй лишний»
	1

	22
	Передача набивного мяча весом до 2 кг в колонне и шеренге. 
Игра: "Выбе​ри место";
	1

	23
	Лазание по гимнастической Лазание по наклонной гимнастической скамейке под углом 45°. 

Игра: «Второй лишний»
	1

	24
	Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке и на бревне направо, налево Игра: «Второй лишний»
	1

	25
	Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок прогнув​шись. Игра: «Второй лишний»
	1

	26 
	Прыжки назад, влево, вправо в обозначенное место. Прыжок в длину с разбега и приземлением в обозна​ченное место. 
Игра: "Прыжки по полоскам";
	1

	27
	Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке.  Игра: "Не дай мяч во​дящему";
	1

	28
	Нападающий удар двумя ру​ками сверху в прыжке

Игра: "Сохрани позу".
	1

	29
	Лов​ля мяча над головой

Игра: "Мяч соседу";
	1

	30
	Подача двумя руками снизу,

Игра: "Не дай мяч во​дящему";
	1

	31
	Боковая подача;

Игра: "Мяч соседу";
	1

	32
	Розыгрыш мяча на три паса.  Игра: "Сохрани позу".
	1

	33
	Учебная игра.
	1

	34
	Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучение баскетболу. 

Игра: "Мяч  с  четырех  сторон";
	1

	35
	Основная стойка игрока;

Игра: "Охотники и утки";
	1

	36
	Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад.

Игра: "Не дай мяч водящему".
	1

	37
	Передвижения без мяча вправо, влево, вперед, назад с ударами мяча об пол.

Игра: "Мяч  с  четырех  сторон";
	1

	38
	Ведение мяча на месте и в движении.

Игра: "Охотники и утки";
	1

	39
	Ведение мяча на месте и в движении с остановкой по сигналу учителя.

Игра: "Не дай мяч водящему".
	1

	40
	Ловля и передача на месте двумя ру​ками

Игра: "Охотники и утки";
	1

	41
	Повороты на месте.

Игра: "Не дай мяч водящему".
	1

	42
	Учебная игра.
	1

	43
	Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; 


	1

	44
	по​ворот  на лыжах вокруг носков лыж;

Игра: "Охотники";
	1

	45
	Передвижение  ступающим шагом по лыжне

Игра: "Снайперы";   
	1

	46
	Передвижение   скользящим шагом по лыжне;

Игра: "Быстрый лыжник",
	1

	47
	Спуск  со склонов в низкой стойке, в основной стойке;

Игра: "Кто быстрее".
	1

	48
	Подъем  по склону наискось и прямо "лесенкой";

Игра: "Догони";
	1

	49
	Передвижение  на лыжах в медленном темпе на отрезке до 1 км;

Игра: "Кто дальше".
	1

	50
	Передвижение на лы​жах на скорость на отрезке 40—60 м;

Игра: "Охотники";
	1

	51
	Передвижение на лыжах до 1 км.

Игра: "Догони";
	1

	52
	Подача двумя руками снизу,

Игра: "Мяч соседу";
	1

	53
	Боковая подача;

Игра: "Не дай мяч во​дящему";
	1

	54
	Розыгрыш мяча на три паса.

Игра: "Сохрани позу".
	1

	55
	Ведение мяча на месте и в движении.

Игра: "Мяч  с  четырех  сторон";
	1

	56
	Ведение мяча на месте и в движении с остановкой по сигналу учителя.

Игра: "Охотники и утки";
	1

	57
	Ловля и передача на месте двумя ру​ками

Игра: "Не дай мяч водящему".
	1

	58
	Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. 

Игра: "Пятнашки маршем";
	1

	59
	Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см).

Игра: "Бег за флажками";
	1

	60
	Бег на скорость 60 м с высокого и низ кого старта.

Игра: "Перебежки с вы​ручкой"; Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. 
	1

	61
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафета. 
Игра: "Веревочка под нога​ми";
	1

	62
	Эстафетный бег 60 м по кругу. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание"

Игра: "Прыжок за прыжком";
	1

	63
	Подвижные игры.
	1

	64
	Подвижные игры. Сдача нормативов ГТО.


	1

	65
	Питание и питьевой режим. Техника движения. Кроль на спине. Подвижные игры
	1

	66
	Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор10 м).

Игра: "Точно в цель".
	1

	67
	Метание мяча в вертикальную цель.

Игра: "Снайперы";
	1

	68
	Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой.

Игра: "Выбе​ри место";
	1
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