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Пояснительная записка
 Рабочая программа «Физическая культура для 8 - 11 классов» составлена в соответствии с «Комплексной программой Физического воспитания 1-11 классов» (авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич, включёнными в федеральный перечень учебников и рекомендованными Министерством образования и науки Российской Федерации к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях.
 Программа рассчитана на 3 часа в неделю в соответствии с учебным планом образовательного учреждения МКОУ СОШ № 15  в соответствии с Уставом данного образовательного учреждения.
 Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы
 включает: пояснительную записку, сетку часов, календарно-тематический план.
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2014г.
В программе В.И.Ляха, А.А.Здановича программный материал делится на две части -базовую и вариативную. (102ч)
В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом 
учебного плана.
Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».
Вариативная часть включает в себя программный материал на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся.
Рабочая программа содействует всестороннему развитию личности, способствует творческому применению полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.


Годовой  план-график распределения учебного материала
по физической культуре в 8 - 11 классах (3 часа в неделю)
	Разделы программы
	1 четверть – 27часов

	
	Количество
часов
	1-12 урок
	13-24 урок

	Теоретические сведения
	                                                           в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	27
	
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала



	Разделы программы
	2 четверть – 21 час

	
	Количество
часов
	25-27
	28-48 урок

	Теоретические сведения
	                      в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	
	

	Гимнастика
	21
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала



	Разделы программы
	3 четверть – 30 часов

	
	Количество
часов
	49-78 урок

	Теоретические сведения
	                                                           в процессе уроков

	Легкая атлетика
	
	

	Спортивные игры (волейбол, баскетбол)
	30
	                                  

	Гимнастика
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала



	Разделы программы
	4 четверть – 24часов

	
	Количество
часов
	79-90 урок
	91-102 урок

	Теоретические сведения
	                                                           в процессе уроков

	Легкая атлетика (кроссовая подготовка)
	24
	
	

	Спортивные игры (баскетбол)
	
	
	

	Гимнастика
	
	
	

	Развитие физических способностей
	в процессе уроков

	Подвижные игры
	в процессе уроков с учётом программного материала


                             
                                          СОДЕРЖАНИЯ  ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 8-9 классы
ОСНОВЫ знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.
Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно - значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях.
Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.
Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 ОС), безразличные (+20...+22 ОС), прохладные (+17...+20 ОС), холодные (0...+8 ОС), очень холодные (ниже О ОС).
Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1-2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 ос (2-3 захода по 3-7 мин).
Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.
Спортивные игры
Баскетбол: 
Овладение техникой передвижения, остановок, поворотов и стоек –стойка игрока, передвижение приставными шагами вправо, влево, спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом.
Освоение ловли  и передач мяча – ловля и передача двумя руками от груди, одной от плеча на месте и в движении (в парах, тройках, круге).
На освоение техники ведения мяча – ведение  мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении.
На овладение техникой бросков мяча – броски одной и двумя руками с места и в движении.
На освоение индивидуальной техники защиты – вырывание и выбивание мяча.
На закрепление техники владения мячом – комбинации из элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
На закрепление техники перемещений -  комбинации из элементов техники перемещений и владения мячом..
На освоение тактики игры – Тактика свободного нападения. Позиционное нападение. Нападение быстрым прорывом. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».
На овладение игрой – Игра по упрощенным правилам мини-баскетбол. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3
Волейбол:
Овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек – стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами. Остановки, ускорения.
На освоение техники приема и передачи мяча – передачи двумя руками сверху, снизу и с перемещением.
На освоение техники подач мяча – нижняя прямая подача мяча.
На освоение техники нападающего удара – прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.
На овладение игрой – Игра по упрощенным правилам мини-волейбол. Игры и игровые задания.
На закрепление техники владения мячом – комбинации из элементов  прием, передача, удар.
На закрепление техники перемещений – комбинации из элементов перемещений и владения мячом.
На освоение тактики игры – Тактика свободного нападения. Позиционное нападение.
Гимнастика.
Строевые упражнения- перестроения из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. Строевой шаг. Размыкание и смыкание повороты в движении.
Общеразвивающие упражнения – с мячами, гантелями, с обручами, палками.
Висы и упоры – Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание прямых ног в висе, махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор, подъем переворотом толком двумя, подъем переворотом в упор махом и силой.
          Девочки :смешанные висы и подтягивание в висе лежа, махом одной и толчком другой подъем переворотом, вис прогнувшись.
Опорные прыжки -  вскок в упор присев и соскок прогнувшись, прыжок ноги врозь , прыжок согнув ноги, прыжок боком.
Акробатические упражнения – мальчики: кувырок вперед и назад, стойка на лопатках, два  кувырка слитно,  кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами, кувырок назад в упор стоя ноги врозь, кувырок вперед и назад, длинный кувырок, из упора присев стойка на голове и руках. Девочки: кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, кувырок назад в полушпагат,  мост из положения стоя с помощью, мост и поворот в упор стоя на одно колено, кувырки вперед и назад, равновесие на одной, выпад вперед и кувырок.
Упражнения для координации – ОРУ с предметами, бег, прыжки, эстафеты, игры.
Упражнения для силовой выносливости – лазания по канату, гимнастической лестнице, подтягивания, упражнения  в висах и упорах.
Упражнения для силовых способностей – опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
Упражнения для развития гибкости – упр. с повышенной амплитудой для суставов, упр. с партнером, упр. на стенке и с предметами.
Легкая атлетика:
Спринтерский бег – высокий старт, бег 30м, бег 60м, бег 100м.
Длительный бег – бег от 10 до 20минут, бег 1000м, бег 1500м, бег 2000м.
Прыжок в длину – прыжок в длину согнув ноги с 7-9 шагов, с 9-11 шагов, с 11-13 шагов разбега.
Прыжок  в высоту – прыжок в высоту способом перешагивание с 3-5 шагов, с 7-9 шагов разбега.
Метание мяча – метание теннисного мяча на дальность отскока, в горизонтальную и вертикальную цель, метание мяча 150гр.сС места и разбега в коридор 10м на дальность.
Для развития выносливости – кросс 15 мин, кросс до 3 км.
Для развития скоростно-силовых способностей – прыжки, многоскоки, метания в цель и на дальность, броски набивных мячей.
Для развития скоростных способностей – эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.
Для развития координации  - челночный бег, бег с препятствиями, прыжки через препятствия, метания различных снарядов из разных и.п. в 

цель и на дальность.








                   Календарно – тематическое планирование. 8класс
	№
п/п
	Тема  урока
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала

	Базовый уровень на «5».
	Обязательный уровень на «3».
	Домашнее задание
	Дата


	8 класс.
I четверть   Легкая атлетика    27 часов.     Основы знаний (в процессе уроков)

	   1
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Высокий старт.
Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Высокий старт. 
Бег с ускорением  до 40 метров. 
Бег 60 метров.
Прыжок в длину с места.
Подвижная игра «Лапта».
	Контрольное троеборье.

	Правила техники безопасности на уроках физической культуры.
	Бег с ускорением
	

	

    2 
	Старт с опорой на одну руку с низкого разбега. Инструктаж по ТБ.
	1
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 
Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.
Старт с опорой на одну руку.
Бег 40  м с максимальной скоростью.
Старты из различных исходных положений. 

	По технике исполнения.

	



	
	

	3
	Подвижные игры на свежем воздухе . Футбол. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении подвижных игр.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.

	Активное участие
	Пассивное участие
	Штрафные удары по воротам
	

	4
	Прыжок в длину с места на результат. Зачёт. Инструктаж по ТБ.
	1
	Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Прыжок в длину с места на оценку.
Бег  до 60 метров с максимальной скоростью.  
Игра «Мини – футбол».
	210см (м)    

200см(д)
	160см(м)

145см(д0
	Прыжки в длину
	

	
   5  
	Низкий старт. Бег 30 метров. Инструктаж по ТБ.

	1
	ОРУ в движении. 
Специальные беговые упражнения. 
Бег 30 метров на результат.
Низкий старт и скоростной бег до 60 метров (2 серии). 
Игра – эстафета «Футболисты».
Равномерный бег до 5 минут.
	4,8с(м)

5,1с(д)
	5,3с(м)

5.7с(д)
	Бег 30м

	

	6
	Подвижные игры.
Игра «Белый флаг» Инструктаж по ТБ.

	1
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. 
Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.
Игра «Белый флаг»
	По степени активности учащихся.
	
	Правила игры
	

	7
	Линейные эстафеты. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении эстафет.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Линейные эстафеты с этапом до 50 метров. 

	По степени активности учащихся
	
	Бег с ускорением
	

	8 
	1.Бег 60 метров на результат. Зачёт. Инструктаж по ТБ.

	1
	ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 
Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  
Бег 60 метров на результат.

	8,4с(м)

9.4с(д)
	10,0с(м)

10,5с(д)
	Бег 60м
	

	9
	Подвижные игры.
Игра «Перетягивание каната». Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении подвижных игр.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.

	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	10-11
	Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. Зачёт. Инструктаж по ТБ.
	2
	Прыжки в длину  с 7-9 шагов способом «согнув ноги».
Эстафеты, встречная эстафета.
	430см(м)
370см(д)
	330см(м)
290см(д0
	Прыжки с разбега
	

	12
	Подвижные игры.
Игра «Мини-футбол» Инструктаж по ТБ.
	1
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 
Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.

	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	13
	Бег с изменением направления и скорости. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении эстафет.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения.
	По технике исполнения
	
	Длительный бег
	

	14-15
	Челночный бег 3*10 метров. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт.
	2
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. 
Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.
Прыжки в длину с разбега.
 
	14,0с(м)
14.5с(д)
	15,5с(м)
16,0с(д)
	Челночный бег
	

	16
	Подвижные игры.
Игр «Гонка мяча в колоннах».
	1
	Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.
Старт с опорой на одну руку.
Бег 30  м с максимальной скоростью.

	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	17-18
	Метание мяча 150г с разбега. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт.
	2
	Правила закаливание в осеннее время года.
ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.
Прыжки в длину с разбега на результат.                        
Метание мяча в цель с расстояния 8-10 метров. 
Метание на дальность в коридоре 5 -6 метров.
Бег с препятствиями.
Малоподвижная игра «Нос-ухо-нос».
	45м(м)
28м(д)
	31м(м)
18м
	Метание мяча
	

	19
	Подвижные игры.
Игра «Гонка мяча по кругу». Инструктаж по ТБ.
	1
	ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения.
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	21
	Равномерный бег до 15 минут Инструктаж по ТБ.
	1
	ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.

	Бег с препятствиями
	8-минутный бег
	Бег на выносливость
	

	22
	Подвижные игры.
Игра «Пионербол». Инструктаж по ТБ.
	1
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

	Активное участие
	Пассивное участие.
	Правила игры.
	

	23-24
	Бег 1500 метров.
       2000 метров Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт.
	2
	Комплекс ОРУ.  
Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 

	12,30мин(м) 13,30мин(д): 6,30мин(м)
8.30мин(д)
	14,0мин(м) 16,0мин(д)

9,0мин(м)
10мин(д)
	Бег на время
	

	25
	 Шестиминутный бег Инструктаж по ТБ.

	1
	Комплекс ОРУ.  
Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 
Шестиминутный бег.
Учебная игра по упрощенным правилам «Футбол».
Малоподвижная игра. 
	Шестиминутный бег
	Наклон вперед.
	Равномерный  бег
	

	26-27
	Подтягивание. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт.
	2
	Комплекс ОРУ.  
Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 

	9раз(м)
17раз(д)
	2раза(м)
5раз(д)
	Подтягивание
	












	№
	Тема
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала.
	Базовый уровень на «5»
	Обязательный уровень на «3»
	Домашнее задание
	дата
	

	2 четверть
 Гимнастика. 21 час.  8 класс.

	

	1.
	1Команда « прямо»
Повороты в   движении направо, налево. Инстр поТБ
	1
	Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений.

	Знание теоретического материала.
	Упражнения на гибкость, силу и растяжение.
	Техника безопасности  при занятиях гимнастикой



	
	

	2
	Подъем переворотом силой на низкой перекладине (м), вис согнувшись на низкой жерди. Инстр по ТБ
     
	1
	1.Техника выполнения кувырка вперед и назад.
2.Акробатические соединения.

	Четкость и ритмичность кувырка.
	Кувырок без группировки
	Подтягивание
	
	

	3
	Подвижная игра «Баскетбол» Инстр по ТБ
	1
	Строевые упражнения повторение по программе 4 класс. 
ОРУ типа зарядки. 
Разновидности ходьбы.
Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение.
Кувырок вперед, назад.
Два кувырка вперед (назад) слитно.

	Ведение мяча в низкой .средней и высокой стойке
	Ведение мяча на месте.
	Ведение мяча
	
	

	4-5
	Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115см)(м), прыжок боком с поворотом 90 (конь в ширину 110см )(д). Инстр по ТБ. Урок-зачёт.
	3
	Разновидности ходьбы.
Специальные беговые упражнения.
ОРУ комплекс с набивными мячами (М), с мячом (Д).  
Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 

	Вскок в упор присев соскок прогнувшись точность приземление
	Неправильный вскок и соскок не точность приземления
	Упражнение на прыгучесть
	
	

	6
	Кувырок вперёд и назад. ИТБ.
	
	Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 

	Точность выполнения
	Кувырок без группировки
	Кувырок.
	
	

	7
	.Подвижная игра «Волейбол». Инстр по ТБ
	1
	Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. 
Разновидности ходьбы.
Специальные беговые упражнения.
ОРУ комплекс с набивными мячами (М), с мячом (Д).  
Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. 
Прыжки «змейкой» через скамейку. 
Прыжки через  длинную скакалку 
Малоподвижная игра.
	Верхняя прямая подача мяча
	Нижняя прямая подача мяча
	Подача мяча
	

	8-9
	Кувырок назад в упор стоя ноги врозь(м), мост и поворот в упор стоя на одном колене(д). Инстр по ТБ

	2
	Установка и уборка снарядов. Выполнение обязанностей командира отделения.
Разновидности ходьбы.
Специальные беговые упражнения.
ОРУ комплекс с набивными мячами (М), с мячом (Д).
Комбинации из ранее освоенных элементов.
	Акробатические
соединения (по техники выполнения).
	Наклон вперед
	Совершенствовать соединение
	

	10
	Подвижная игра «Пионербол». Инстр по ТБ
	1
	Развитие силовых способностей и гибкости.
Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Разновидности ходьбы.
ОРУ  на осанку. 
 Опорный прыжок через козла в ширину (высота 100-110см).
Малоподвижная игра.
	Передача мяча 
	Прием мяча
	Передача мяча
	

	11-12  
	
Кувырок вперед  и назад : длинный кувырок: стойка на голове и руках(м), мост из положение стоя(д). Инстр по ТБ. Урок-зачёт.
	2
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Разновидности ходьбы.
Метание и броски набивного мяча.
	Без ошибочное выполнение элементов

	Ошибка в одном из элементов
	Повторить упражнения
	

	13
	Подвижная игра «Мини-футбол». Инстр по ТБ
	1
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Мост из положения стоя (Д), лежа (М) с помощью.

	Тактика свободного нападения 
	С изменением позиции
	Удары по воротам
	

	14-15
	Стойка на голове  согнувшись(м), кувырок назад в полушпагат.  Инстр по ТБ.
Урок-зачёт.
	2
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.
Бег с игровыми заданиями.

	Держать стойку не менее 5 секунд(м),четкость и правильность у (д)
	Держать стойку 1-2 сек, отсутствие группировки и гибкости
	Стойка на голове
	

	16
	Подвижная игра « Стритбол». Инстр по ТБ
	1
	
	Штрафные броски по кольцу
	Заступ при штрафных бросках
	Правила игры
	

	17-18
	Упражнение в равновесии. Учет по прыжкам в длину с места. Инстр по ТБ
	2
	Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Сочетание движений рук с ходьбой на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

	160 см(м)

140см(д)
	130см(м)

120см(д)
	Прыжки с места
	

	19
	Игры-Эстафеты. Инстр по ТБ
	1
	
	По степени активности
	
	Челночный бег
	

	20-21
	Прыжки в высоту с разбега 5-7 шагов.
Инстр по ТБ
Урок-зачёт.
	2
	Ходьба на месте и в движении, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.
ОРУ с обручами.

	115см (м)

100см(д)
	100см(м)

90см(д)
	Прыжки в высоту
	



	№
	Тема урока.
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала.
	Базовый уровень на «5».
	Обязательный уровень на «3».
	Дом.
задание
	Дата.

	III четверть. 
Спортивные игры.  30 ч. 

	1
	Баскетбол. На овладения техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Инстр по ТБ
	1
	Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам

	Передвижение остановки, повороты
	Стойка баскетболиста
	Правила баскетбола
	

	2-3
	Техника ловля и передача мяча. 

	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита
	Ловля и передача мяча 1-2 руками со сопротивлением зашиты
	Ловля и передача двумя руками
	Ловля и передача мяча
	

	4-5
	Обучить технике ведения и передачи мяча


	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная иг-ра. Развитие координационных способностей
	Ведение мяча в движении с чередованием рук
	Ведение мяча на месте
	Ведение мяча
	

	6-7
	Техника бросков мяча.
Урок-зачёт.
	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей

	Броски 1-2 руками в движении
	Броски мяча двумя руками с места
	Броски в цель
	

	8-9
	1.Вырывание и выбивание мяча.
2.Комбинации из освоенных элементов техники.

	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра.
	Стойка и передвижения игрока. 

	Персональная защита
	Защитные действия
	

	10-11
	Техника защитных действий
	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Передачи мяча разными способами в движении в тройках, с сопротивлением. Игровые задания 22, 33, 44. Учебная игра. 
	Зонная защита, тактические действия игроков
	Персональная защита
	Защитные действия
	

	12-13
	Игра по упрощенным правилам баскетбола
	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча в движении. Передачи мяча разными способами в движении тройками, с сопротивлением. Игровые задания 2х2, 3х3, 4х4. Учебная игра. 
	Игра в нападении
	Правила баскетбола
	Правила баскетбола
	

	14
	Учебно -тренировочная игра:(3*3) :(5*5)
Урок-зачёт.
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передачи мяча разными способами в тройках с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. 
	Игра в нападении
	
Пассивная игра
	Ведение мяча
	

	15-16
	Волейбол . Обучение технике приема и передачи мяча. Инстр по ТБ
	2
	Стойка и передвижения игрока. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Правила игры
	Выполнение стоек
	Правила волейбола
	

	17
	Подвижные игры с элементами волейбола
	1
	Стойка и передвижения игрока.  Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Перемещение в стойках

	Силовые упражнения
	Перемещение стойках
	

	18-19
	Обучение технике подачи мяча
	2
	Стойка и передвижения игрока. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам
	Подача мяча в заданную зону
	Техника подачи мяча
	Подача мяча
	

	20-21
	Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи.
Урок-зачёт.
	2
	Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.
	Передача мяча в прыжке через сетку
	Передача мяча с верху
	Передача мяча
	

	22-23
	Техника нападающего удара
	2
	 Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам
	Техника нападающего в парах и тройках
	Техника нападающего удара
	Нападающий удар
	

	24-25
	Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар
Урок-зачёт.
	2
	Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках. Игра по упрощенным правилам
	правильный прием, передача, удар мяча
	Ошибки при выполнении одного из элементов
	Прием мяча
	

	26-27
	Двухсторонняя игра с заданиями
	2
	 Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках. Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения
	Активная игра 
	Пассивная игра
	Правила волейбола
	

	28-29
	Техника передачи мяча у сетки и через сетку.
Урок-зачёт.
	2
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. 
	Подача мяча в заданную зону
	Техника подачи мяча
	Передача мяча
	

	30
	Игра по упрощенным правилам волейбола
	1
	Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения
	Взаимодействия игроков в защите нападении
	Индивидуальная игра
	Правила 
	




	№
п/п
	Тема  урока
	Кол-во часов
	Содержание учебного материала

	Базовый уровень на «5».
	Обязательный уровень на «3».
	Домашнее задание
	Дата


	                                            
                                                     IV четверть   Легкая атлетика    24 часа.     Основы знаний (в процессе уроков)

	   1
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Высокий старт.
Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Высокий старт. 
Бег с ускорением  до 40 метров. 
Бег 60 метров.
Прыжок в длину с места.
Подвижная игра «Стритбол».
	Контрольное троеборье.

	Правила техники безопасности на уроках физической культуры.
	Бег с ускорением
	

	

    2 
	Старт с опорой на одну руку. Инструктаж по ТБ.
	1
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 
Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.
Старт с опорой на одну руку.
Бег 30  м с максимальной скоростью.
Старты из различных исходных положений. 

	По технике исполнения.

	



	
	

	3
	Подвижные игры на свежем воздухе . Футбол. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении подвижных игр.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.

	Активное участие
	Пассивное участие
	Штрафные удары по воротам
	

	4
	Прыжок в длину с места на результат. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	1
	Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Прыжок в длину с места на оценку.
Бег  до 60 метров с максимальной скоростью.  
Игра «Мини – футбол».
	210см (м)    

200см(д)
	160см(м)

145см(д0
	Прыжки в длину
	

	
   5  
	Низкий старт. Бег 30 метров. Инструктаж по ТБ.

	1
	ОРУ в движении. 
Специальные беговые упражнения. 
Бег 30 метров на результат.
Низкий старт и скоростной бег до 60 метров (2 серии). 
Игра – эстафета «Футболисты».
Равномерный бег до 5 минут.
	4,8с(м)

5,1с(д)
	5,3с(м)

5.7с(д)
	Бег 30м

	

	6
	Подвижные игры.
Игра «Красный флаг» Инструктаж по ТБ.

	1
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. 
Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.
Игра «Красный флаг»
	По степени активности учащихся.
	
	Правила игры
	

	7
	Линейные эстафеты. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении эстафет.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.
Линейные эстафеты с этапом до 50 метров. 

	По степени активности учащихся
	
	Бег с ускорением
	

	8 
	1.Бег 60 метров на результат. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт.

	1
	ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые  упражнения. 
Бег с ускорением 2  серии по 30 метров.  
Бег 60 метров на результат.

	8,4с(м)

9.4с(д)
	10,0с(м)

10,5с(д)
	Бег 60м
	

	9
	Подвижные игры.
Игра «Перетягивание каната». Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении подвижных игр.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
Специальные  упражнения в ходьбе и беге.

	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	10-11
	Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт
	2
	Прыжки в длину  с 7-9 шагов способом «согнув ноги».
Эстафеты, встречная эстафета.
	430см(м)
370см(д)
	330см(м)
290см(д0
	Прыжки с разбега
	

	12
	Подвижные игры.
Игра «Борьба всадников» Инструктаж по ТБ.
	1
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма. 
Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.

	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	13
	Бег с изменением направления и скорости. Инструктаж по ТБ.
	1
	Правила техники безопасности при проведении эстафет.
Понятие об утомлении и переутомлении.
Строевые упражнения (повторение).
ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения.
	По технике исполнения
	
	Длительный бег
	

	14-15
	Челночный бег 3*10 метров Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт.

	2
	Понятие физическая нагрузка. 
ОРУ в движении. 
Специальные беговые и прыжковые упражнения. 
Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку.
Прыжки в длину с разбега.
 
	14,0с(м)
14.5с(д)
	15,5с(м)
16,0с(д)
	Челночный бег
	

	16
	Подвижные игры.
Игра «Гонка мяча в колоннах».
	1
	Повторение ранее пройденных строевых упражнений. 
Специальные  упражнения  в ходьбе и беге.
Старт с опорой на одну руку.
Бег 30  м с максимальной скоростью.

	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	17-18
	Метание мяча 150г с разбега. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт.
	2
	Правила закаливание в осеннее время года.
ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.
Прыжки в длину с разбега на результат.                        
Метание мяча в цель с расстояния 8-10 метров. 
Метание на дальность в коридоре 5 -6 метров.
Бег с препятствиями.
Малоподвижная игра «Нос-ухо-нос».
	45м(м)
28м(д)
	31м(м)
18м
	Метание мяча
	

	19
	Подвижные игры.
Игра «Гонка мяча по кругу». Инструктаж по ТБ.
	1
	ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения.
	По степени активности учащихся
	
	Правила игры.
	

	20
	Равномерный бег до 15 минут Инструктаж по ТБ.
	1
	ОРУ с малым мячом.
Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.

	Бег с препятствиями
	8-минутный бег
	Бег на выносливость
	

	21
	Бег 1500 метров.
       2000 метров Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт.
	1
	Комплекс ОРУ.  
Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 

	12,30мин(м) 13,30мин(д): 6,30мин(м)
8.30мин(д)
	14,0мин(м) 16,0мин(д)

9,0мин(м)
10мин(д)
	Бег на время
	

	22
	 Шестиминутный бег Инструктаж по ТБ.

	1
	Комплекс ОРУ.  
Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 
Шестиминутный бег.
Учебная игра по упрощенным правилам «Футбол».
Малоподвижная игра. 
	Шестиминутный бег
	Наклон вперед.
	Равномерный  бег
	

	23-24
	Подтягивание. Инструктаж по ТБ.
Урок-зачёт.
	2
	Комплекс ОРУ.  
Специальные беговые упражнения.
Подтягивание на высокой перекладине (м). Подтягивание на низкой перекладине (д). 

	9раз(м)
17раз(д)
	2раза(м)
5раз(д)
	Подтягивание
	




УМК по учебному предмету «Физическая культура» для 8-9 классов

	Наименование пособия
	Авторы
	Выходные данные (издательство, год издания)

	1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов
	В.И.Лях,  А.А.Зданевич
	М.:Просвещение,2011

	2. Физическая культура Методические рекомендации 5-9 класс
	М.Я.Виленский, В.Т.Чичикин,Т.Ю.Торочкова под ред.М.Я.Виленского
	М.:Просвещение,2011

	3. Физическая культура: учеб.для учащихся 5-7 кл. общеобразоват. учреждений
	М.Я.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова и др.; Под ред. М.Я.Виленского
	М.:Просвещение,2008

	4.Физическая культура: учеб.для учащихся 8-9 кл. общеобразоват. учреждений
	В.И.Лях, А.А.Зданевич; под общ. ред. В.И.Ляха. – 2-е изд
	М.:Просвещение,2006

	5.Физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы
	В.И.Лях
	М.:Просвещение,2011




                                                     Адреса порталов и сайтов в помощь учителю по физической культуре.
	Электронный адрес
	Название сайта

	http://www.fizkulturavshkole.ru/
	сайт «Физическая культура в школе»
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