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Рабочая программа по физической культуре
5-9 класс ОВЗ
Составили:
Учитель высшей квалификационной категории Емельянова О. Н.
Учитель высшей квалификационной категории Румянцева Л. В.
Учитель первой квалификационной категории Карпенко В. О.
Аннотация к рабочей программе по учебному предмету.
Физическое воспитание — неотъемлемая часть комплексной системы учебно-воспитательной работы в школе для  детей с ограниченными возможностями здоровья. Оно направлено на решение образовательных, воспитательных, коррекционно-компенсаторных и лечебно-оздоровительных задач.

Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает одно из ведущих мест в подготовке учащихся с ограниченными возможностями здоровья к самостоятельной жизни и производственному труду. Физическое воспитание способствует формированию положительных личностных качеств, является одним из средств успешной социальной интеграции детей в общество.

Характерной особенностью детей с ограниченными возможностями здоровья является наличие у них разнообразных нарушений психического и физического развития, обусловленных органическим поражением центральной нервной системы различной этиологии, возникающих на разных возрастных этапах индивидуального развития.

Снижение тонуса коры головного мозга ведет к усилению позотонических рефлексов, что затрудняет выполнение двигательных действий, приводит к неравномерному распределению силы мышц, создает скованность в движениях и статических позах.

У многих обучающихся отмечаются нарушения со стороны сердечнососудистой, дыхательной, вегетативной, эндокринной систем. Наблюдается слабость миокарда, аритмия; дыхание нарушено по частоте, глубине, ритму; нарушена согласованность дыхательного акта с двигательной нагрузкой. У многих детей замечено отставание в росте, весе от показателей возрастной нормы, непропорциональное телосложение, различные отклонения в осанке.

Нередко у детей встречаются стертые двигательные нарушения, которые могут быть незаметными в бытовых условиях, но проявляются при значительной физической нагрузке, в усложненных двигательных заданиях.

Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при выполнении точно дозированных мышечных усилий, при перекрестной координации движений, пространственно-временной организации моторного акта.

К характеристике физического развития добавляется недоразвитие интеллекта, в частности речи, что в свою очередь приводит к недостаточному осмыслению речевых инструкций и заданий, что требует дополнительного внимания учителя физкультуры как при организации учебной работы, так и спортивно-массовых внеклассных мероприятий с детьми.

Следует отметить, что среди обучающихся с ОВЗ имеются дети с хорошо развитой моторикой. Это обусловливает необходимость учета и реализации строго дифференцированного и индивидуального подхода в обучении.
Целью физического воспитания  детей с ограниченными возможностями здоровья является содействие всестороннему развитию личности школьника.

Конкретными учебными и коррекционно-воспитательными задачами физического воспитания детей с ограниченными возможностями здоровья являются:

· укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки;

· формирование и совершенствование разнообразных двигательных умений и навыков, таких как сила, быстрота, выносливость, ловкость и др.;

· коррекция нарушений общего физического развития психомоторики, воспитание культуры санитарно-гигиенических навыков, поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;

· формирование познавательных, эстетических, нравственных интересов на материале физической культуры и спорта;

· воспитание устойчивых морально-волевых качеств: настойчивости, смелости, умения преодолевать трудности;

· содействие военно-патриотической подготовке.

Общая характеристика учебного предмета.

Программа по физкультуре для 5 - 9 классов для учащихся с ОВЗ рассчитана на 2 часа в неделю - 68ч. Третий час отводится для внеурочной деятельности - занятия по ОФП. Программа структурно состоит из следующих разделов: гимнастика, легкая атлетика, кроссовая подготовка, спортивные игры, лыжная подготовка.
      Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

   
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы.
Распределение учебного времени
реализации программного материала
по физической культуре (5–9 классы)
	№
	Вид программного

материала
	Кол-во часов

	
	
	классы

	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	

	1
	Базовая часть
	55
	55
	55
	55
	55
	

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Баскетбол
	7
	7
	7
	7
	7
	

	1.3
	Гимнастика
	14
	14
	14
	14
	14
	

	1.4
	Легкая атлетика
	18
	18
	18
	18
	18
	

	1.5
	Лыжная подготовка
	16
	16
	16
	16
	16
	

	2
	Вариативная часть
	13
	13
	13
	13
	13
	

	2.1
	Спортивные игры (волейбол, футбол)
	7
	7
	7
	7
	7
	

	2.2
	Кроссовая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	

	
	итого
	68
	68
	68
	68
	68
	


ЛИЧНОСТННЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Личностные результаты.
- воспитание патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;
- знание истории развития физической культуры;
- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
- владеть знаниями предупреждения травматизма на занятиях ФК, оказания первой помощи при травмах;
- умение планировать режим дня;
- формирование положительного отношения учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью;
- накопление необходимых знаний, а также умение использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей;
- достижения личных результатов в физическом совершенстве;
- соблюдать гигиену занятий и личную гигиену.
   Метапредметные результаты.
- сформирование качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности, а также в реальной повседневной жизни учащихся;
- понимания физической культуры как явления культуры общества;
- бережное отношение к своему здоровью и здоровью окружающих;
- стремление к освоению новых знаний и умений, добросовестное выполнение домашних заданий;
- воспитание красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами;
- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья и физической подготовленности.
Предметные результаты.
- приобретение знаний о способах двигательной деятельности, умение творчески их применять при организации и проведении самостоятельных занятий по физической культуре;
- умение составлять индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, профилактике нарушений осанки, плоскостопия, улучшения физической подготовленности;
- способность составлять планы занятий, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей организма;
- умение вести дневник самонаблюдения;
- умение оказывать первую помощь при спортивных травмах.
Содержание учебного предмета
5-9 класс
Теоретические сведения
Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. Требования к выполнению утренней гигиенической гимнастики. Причины нарушения осанки.
Гимнастика
Теоретические сведения
Фланг, интервал, дистанция. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам.
Практический материал
Строевые упражнения. Сдача рапорта. Повороты кругом переступанием. Ходьба по диагонали и противоходом налево, направо. Перестроение из колонны по одному, по два (по три, по четыре) последовательными поворотами налево (направо). Смена ног в движении. Ходьба по ориентирам.
Общеразвивающие и корригирующие упражнения.
Упражнения для развития мышц рук и ног. Одновременное выполнение разнонаправленных движений ногами и руками (шаг левой ногой в сторону, левая рука в сторону и т. д.). Сгибание-разгибание рук в упоре стоя (упор в стену на уровне груди и пояса). Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада.
Упражнения для развития мышц шеи. Из исходного положения сидя (или стоя) — наклоны головы: вперед, назад, влево, вправо. Повороты головы: влево, вправо.
Упражнения для развития мышц туловища. Круговые движения туловища (руки на пояс). Отведение ноги назад с подниманием рук вверх. Из исходного положения — стоя ноги врозь, руки на пояс – повороты туловища вправо, влево. Лежа на животе поочередное поднимание ног, руки вдоль туловища.
Упражнения для развития кистей рук и пальцев. Исходное положение — сидя или стоя, ладони вместе, пальцы переплетены: сгибать и разгибать пальцы. Передвижения на руках в упоре лежа по кругу, ноги вместе. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно переставляя одноименные руки и ноги.
Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп. Исходное положение — стоя перед опорой, носки ног на бруске высотой 5 см: «удерживание» веса своего тела на носках ног. Исходное положение — стоя на пятках спиной к опоре, носки ног на себя: «удерживание» стойки на пятках, сгибая ступни к голени.
Упражнения на дыхание. Полное глубокое дыхание в различных положениях: сидя, стоя, лежа. Обучение сознательному управлению ритмом и скоростью своих дыхательных движений.
Упражнения для расслабления мышц. Из исходного положения стоя ноги врозь: повороты туловища в стороны с расслабленным поясом верхних конечностей. При поворотах руки должны расслабленно свисать «как плети», отставая от движения плеч. Исходное положение — стоя, руки на пояс, вес тела на одной ноге, другая чуть согнута в колене. Потряхивание мышцами голени и бедра ногой, не касающейся пола. То же для мышц голени и бедра другой ноги.
Упражнения для формирования правильной осанки. Упражнения с удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кругом; приседания; ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук; передвижение по наклонной плоскости; вис на гимнастической стенке.
Упражнения с предметами.
С гимнастическими палками. Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном и вертикальном положении. Перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении. Сгибание и разгибание рук с гимнастической палкой. Повороты туловища с движением рук с гимнастической палкой вперед, за голову, перед грудью. Наклоны туловища вперед, назад, влево, вправо с различными положениями гимнастической палки. Ходьба с гимнастической палкой к плечу, вперед, вверх. Приседание с гимнастической палкой в различном положении.
С большими обручами. Приседание с обручами в руках, повороты направо, налево, вперед, назад (при хвате обруча двумя руками); пролезание в обруч на месте, переход и перепрыгивание из одной обозначенной зоны в другую (из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч); вращение обруча на вытянутой руке, вокруг талии.
С малыми мячами. Подбрасывание мяча левой (правой) рукой под 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. Подбрасывание мяча вверх и его ловля. Повороты туловища налево, направо с различными положениями мяча. Приседание с мячом: мяч вперед, мяч за голову, на голову. Прыжки на двух ногах (мяч у груди).
Переноска груза и передача предметов. Передача набивного мяча весом 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с переноской и передачей 2—3 набивных мячей на расстояние до 20 м. Переноска гимнастической скамейки (2 учениками), бревна (6 учениками), гимнастического козла (3 учениками), гимнастического мата (4  учениками).
Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазанья в процессе выполнения задания по словесной инструкции учителя. Лазанье по гимнастической стенке по диагонали. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке под углом 45°. Подлезание под несколько препятствий высотой 40 см. Подлезание через 2-3 препятствия разной высоты (до 1 м). Вис на канате с захватом его ногами скрестно. 
Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке и на бревне направо, налево. Ходьба по гимнастической скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. Равновесие на левой (правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба с перешагиванием через веревку (планку) на высоте 20-30 см. Выполнить одно, два ранее изученных упражнения по 3-4 раза.
Акробатические упражнения. Кувырок вперед и назад из положения упор присев: стойка на лопатках; «мост» из положения лежа на спине.
Опорный прыжок. Прыжок через козла: наскок в упор стоя на коленях, соскок с колен со взмахом рук, наскок в упор стоя на коленях, переход в упор присев, соскок с мягким приземлением. Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок прогнувшись. Прыжок ноги врозь.
Упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности движений. Построение в колонну по одному на расстоянии вытянутой руки. Ходьба по диагонали по начерченной линии. Поворот кругом без контроля зрения. Ходьба «змейка» по начерченным линиям. Прохождение расстояния до 3 м от одного ориентира до другого с открытыми глазами за определенное количество шагов и воспроизведение дистанции за столько же шагов без контроля зрения. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастическом бревне. Прыжки назад, влево и в обозначенное место. Прыжок в длину с разбега и приземление в обозначенное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с контролем и без контроля зрения.
Легкий бег на месте от 5 до 10 с. (Начало и окончание бега определяется учителем.) Повторить задание, но остановиться самостоятельно. Определить самого точного ученика.
Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние 5-6 м до черты. Сообщить учащимся время выполнения задания. Повторить его вдвое медленнее. Определить самого точного ученика.
Основные требования к знаниям и умениям обучающихся
Обучающиеся должны знать:
· правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий физическими упражнениями;
· приемы выполнения команд «налево!», «направо!».
Обучающиеся должны уметь:
· выполнять команды «направо!», «налево!», «кругом!»; соблюдать интервал;
· выполнять исходное положение без контроля зрения;
· правильно и быстро реагировать на сигнал учителя;
· выполнять опорный прыжок через козла ноги врозь;
· сохранять равновесие на наклонной плоскости;
· выбирать рациональный способ преодоления препятствия;
· лазать по канату произвольным способом;
· выбирать наиболее удачный способ переноски груза.
Легкая атлетика
Теоретические сведения
     Фазы прыжка в длину с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в длину.
Практический материал
    Ходьба. Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Ходьба с речитативом и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком.
    Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках по прямой (коридор 20-30 см). Скоростной бег на дистанции 30, 60 м с высокого старта. Начало из различных исходных положений (упор присев, упор на коленях, лежа на животе, лежа на спине, стоя спиной по направлению бега и т.д.). Бег с преодолением малых препятствий (набивные мячи, полосы – «рвы» шириной до 50 см) в среднем темпе. Повторный бег на дистанции 30-60 м.
   Прыжки. Прыжки через скакалку на месте в различном темпе. Прыжки произвольным способом (на двух и одной ноге) через набивные мячи (расстояние между препятствиями 80-100 см, общее расстояние 5 м). 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 разбега способом «перешагивание».
  Метание. Метание теннисного мяча в цель с отскоком от пола и его ловлей. Метание малого мяча на дальность с трех шагов с разбега (ширина коридора 10 м). Метание мяча в вертикальную цель (стоя лицом к мишени, стоя спиной – с разворотом). Метание мяча в движущуюся цель (мяч, обруч). Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой.
Основные требования к знаниям и умениям обучающихся
Обучающиеся должны знать:
· фазы прыжка в длину с разбега.
Обучающиеся должны уметь:
· выполнять разновидности ходьбы;
· передвигаться в медленном темпе в течение 4 мин, пробегать на время дистанцию 60 м;
· выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» из зоны отталкивания не более 1 м;
· прыгать в высоту способом «перешагивание» с пяти шагов разбега.
Лыжная подготовка
Теоретические сведения
Сведения о применении лыж в быту, занятия на лыжах как средство закаливания организма.
Практический материал
     Совершенствование попеременного двухшажного хода. Одновременный бесшажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна склона 4-6 градусов, длина 40-60 м). Торможение «плугом». Повторное передвижение в быстром темпе на отрезке 40-50 м (3-5  повторений за урок), 100-150 м (1-2 раза). Передвижение на лыжах 2 км (девочки), 3 км (мальчики). Лыжные эстафеты (по кругу 200-300 м). Игры на лыжах: «Снайперы», «Быстрый лыжник», «Точно остановиться».
Основные требования к знаниям и умениям обучающихся
Обучающиеся должны знать:
· для чего и когда применяются лыжи;
· правила передачи эстафеты.
Обучающиеся должны уметь:
· координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном ходе на отрезке 40-60 м;
· пройти в быстром темпе 100-120 м любым ходом;
· преодолевать спуск с крутизной склона 4—6 градусов и длиной 50—60 м в низкой стойке;
· тормозить «плугом», преодолевать на лыжах 2 км (девочки), 3 км (мальчики).
Подвижные и спортивные игры
  Коррекционные игры на внимание, развивающие, тренирующие наблюдательность.
  Игры с элементами общеразвивающих упражнений с бегом, с прыжками, игры с бросанием, ловлей и метанием, игры зимой.
Пионербол
Теоретические сведения
  Изучение правил игры, расстановка игроков и правила их перемещения на площадке.
Практический материал
   Нападающий удар двумя руками сверху в прыжке, ловля мяча над головой, подача мяча двумя руками снизу, подача мяча одной рукой сбоку (боковая подача), бросок мяча двумя руками с двух шагов в движении. Розыгрыш мяча на три паса. Учебные игры.
Баскетбол
Теоретические сведения
Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические требования к занятиям баскетболом.
Практический материал
Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди. Ловля мяча двумя руками. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу. Подвижные игры: «Мяч капитану», «Защита укреплений».
Основные требования к знаниям и умениям обучающихся
Обучающиеся должны знать:
· общие сведения об игре;правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячами.
Обучающиеся должны уметь:
· выполнять передвижение в стойке приставными шагами; остановку по свистку; передачу и ловлю мяча; ведение мяча.
Календарно – тематическое планирование 5, 6 классы.

	№
	Тема урока
	план
	факт

	1
	Инструктаж по ТБ на уроках физической культуры. 
	
	
	

	2
	Кроссовая подготовка.
	
	
	

	3
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	
	
	

	4
	Кроссовая подготовка. Тест ГТО - бег на 1500м.
	
	
	

	5
	Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Эстафеты.
	
	
	

	6
	Легкая атлетика. Тест ГТО -  бег на 30 м. 
	
	
	

	7
	Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Эстафеты.
	
	
	

	8
	Легкая атлетика. Тест ГТО - бег на 60 м.
	
	
	

	9
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега.
	
	
	

	10
	Легкая атлетика. Тест ГТО - прыжок в длину с разбега.
	
	
	

	11
	Легкая атлетика. Метание  мяча 150г.
	
	
	

	12
	Легкая атлетика. Метание  мяча 150г.
	
	
	

	13
	Легкая атлетика. Тест ГТО - метание  мяча 150г.
	
	
	

	14
	Спортивные игры. Баскетбол. Инструктаж по ТБ.
	
	
	

	15
	Спортивные игры. Баскетбол. 
	
	
	

	16


	Спортивные игры. Баскетбол. Оценка техники броска мяча одной рукой от плеча с места
	
	
	

	17
	Спортивные игры. Баскетбол.
	
	
	

	18
	Спортивные игры. Баскетбол.
	
	
	

	19
	Спортивные игры. Баскетбол. Тест ГТО - прыжок в длину с места.
	
	
	

	20
	Гимнастика. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. Висы.
	
	
	

	21
	Гимнастика. Строевые упражнения. Висы. Подъем переворотом.
	
	
	

	22


	Гимнастика. Строевые упражнения. Висы. Подтягивания, отжимания. Подъем переворотом.
	
	
	

	23
	Гимнастика. Тест ГТО - подтягивания из виса и виса лежа, отжимание.
	
	
	

	24
	Гимнастика. Опорный прыжок.
	
	
	

	25
	Гимнастика. Опорный прыжок.
	
	
	

	26
	Гимнастика. Опорный прыжок.
	
	
	

	27


	Гимнастика. Тест ГТО - поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 минуту.
	
	
	

	28
	Гимнастика. Опорный прыжок - учет.
	
	
	

	29
	Гимнастика. Акробатика. 
	
	
	

	30
	Гимнастика. Акробатика. 
	
	
	

	31


	Гимнастика. Тест ГТО - наклон из положения стоя на гимнастической скамейке.
	
	
	

	32
	Гимнастика. Акробатика. 
	
	
	

	33


	Гимнастика. Акробатика. Выполнение комбинации акробатических упражнений - учет.
	
	
	

	34
	Лыжная подготовка. Инструктаж по ТБ. Подготовка инвентаря.
	
	
	

	35
	Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный ход.
	
	
	

	36
	Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный ход - учет.
	
	
	

	37
	Лыжная подготовка. Одновременные ходы.
	
	
	

	38
	Лыжная подготовка. Одновременные ходы.
	
	

	39
	Лыжная подготовка. Одновременные ходы.
	
	

	40
	Лыжная подготовка. Тест ГТО - бег на лыжах на 3 км.
	
	
	

	41
	Лыжная подготовка. Коньковые ходы.
	
	
	

	42
	Лыжная подготовка. Коньковые ходы.
	
	
	

	43
	Лыжная подготовка. Коньковые ходы - учет.
	
	
	

	44
	Лыжная подготовка. Торможение, подъемы, спуски.
	
	
	

	45
	Лыжная подготовка. Торможение, подъемы, спуски.
	
	
	

	46


	Лыжная подготовка. Подъем скользящим шагом, спуск в низкой стойке с поворотом - учет
	
	
	

	47
	Лыжная подготовка. Эстафеты.
	
	
	

	48
	Лыжная подготовка. Эстафеты.
	
	
	

	49
	Лыжная подготовка. Лыжная гонка 2 км - соревнования.
	
	
	

	50
	Спортивные игры. Волейбол. Инструктаж по ТБ.
	
	
	

	51
	Спортивные игры. Волейбол.
	
	
	

	52


	Спортивные игры. Волейбол. Оценка техники передачи мяча над собой во встречных колоннах.
	
	
	

	53
	Спортивные игры. Волейбол. Тест ГТО - челночный бег 3x10м.
	
	
	

	54


	Спортивные игры. Волейбол. Оценка техники передачи мяча в тройках 

после перемещения.
	
	
	

	55
	Спортивные игры. Волейбол.
	
	
	

	56
	Легкая атлетика. Инструктаж по ТБ. Прыжок в высоту с разбега.
	
	
	

	57
	Легкая атлетика. Прыжок в высоту с разбега.
	
	
	

	58
	Легкая атлетика. Тест ГТО - прыжок в длину с места. 
	
	
	

	59
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	
	
	

	60
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	
	
	

	61
	Кроссовая подготовка. Тест ГТО - бег на 1500м.
	
	
	

	62
	Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Эстафеты.
	
	
	

	63
	Легкая атлетика. Тест ГТО - бег на 30м.
	
	
	

	64
	Легкая атлетика. Тест ГТО - бег на 60 м.
	
	
	

	65
	Легкая атлетика. Метание  мяча. Подвижные игры.
	
	
	

	66
	Легкая атлетика. Метание  мяча. Подвижные игры.
	
	
	

	67
	Легкая атлетика. Тест ГТО - метание мяча весом 150 г.
	
	
	

	68
	Спортивные игры. Футбол. Инструктаж по ТБ.
	
	
	

	

	


Календарно - тематическое планирование 7,8,9 классы.

	№


	Тема урока


	план
	факт

	1
	Кроссовая подготовка. Инструктаж по ТБ.
	
	

	2
	Кроссовая подготовка. 1 км.
	
	

	3
	Кроссовая подготовка. 1 км.
	
	

	4
	Кроссовая подготовка. 1,5 км.
	
	

	5
	Легкая атлетика. Тест ГТО - бег на 2 км.
	
	

	6
	Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Эстафеты.
	
	

	7
	Легкая атлетика. Бег 30 м.
	
	

	8
	Легкая атлетика. Тест ГТО -  бег на 60 м. 
	
	

	9
	Легкая атлетика. Метание малого мяча.
	
	

	10
	Легкая атлетика. Метание малого мяча.
	
	

	11
	Легкая атлетика. Тест ГТО - метание мяча весом 150 г.
	
	

	12
	Легкая атлетика. Эстафеты.
	
	

	13
	Спортивные игры. Баскетбол. Инструктаж по ТБ.
	
	

	14
	Спортивные игры. Баскетбол.
	
	

	15


	Спортивные игры. Баскетбол. Оценка техники броска мяча одной рукой от плеча с места.
	
	

	16
	Спортивные игры. Баскетбол.
	
	

	17
	Спортивные игры. Баскетбол. Оценка техники штрафного броска.
	
	

	18
	Спортивные игры. Баскетбол. Тест ГТО - прыжок в длину с места.
	
	

	19
	Гимнастика. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. Висы.
	
	

	20
	Гимнастика. Строевые упражнения. Висы. Подъем переворотом.
	
	

	21
	Гимнастика. Строевые упражнения. Висы. Подъем переворотом.
	
	

	22


	Гимнастика. Строевые упражнения. Висы. Подтягивания, отжимания. Подъем переворотом.
	
	

	23
	Гимнастика. Тест ГТО - подтягивания из виса и виса лежа.
	
	

	24
	Гимнастика. Опорный прыжок.
	
	

	25


	Гимнастика. Тест ГТО - поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 минуту.
	
	

	26
	Гимнастика. Опорный прыжок.
	
	

	27
	Гимнастика. Опорный прыжок - учет.
	
	

	28
	Гимнастика. Акробатика. 
	
	

	29
	Гимнастика. Акробатика. 
	
	

	30


	Гимнастика. Тест ГТО - наклон из положения стоя на гимнастической скамейке.
	
	

	31
	Гимнастика. Акробатика. 
	
	

	32
	Гимнастика. Выполнение акробатической комбинации - учет.
	
	

	33
	Лыжная подготовка. Инструктаж по ТБ. Подготовка инвентаря.
	
	

	34
	Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный ход.
	
	

	35
	Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный ход.
	
	

	36
	Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный ход - учет.
	
	

	37
	Лыжная подготовка. Одновременные ходы.
	
	

	38
	Лыжная подготовка. Одновременные ходы.
	
	

	39
	Лыжная подготовка. Одновременные ходы.
	
	

	40
	Лыжная подготовка. Одновременные ходы.
	
	

	41
	Лыжная подготовка. Тест ГТО - бег на лыжах на 2, 3 км.
	
	

	42
	Лыжная подготовка. Коньковый ход.
	
	

	43
	Лыжная подготовка. Коньковый ход.
	
	

	44
	Лыжная подготовка. Коньковый ход - учет.
	
	

	45
	Лыжная подготовка. Торможение, подъемы, спуски.
	
	

	46
	Лыжная подготовка. Торможение, подъемы, спуски.
	
	

	47


	Лыжная подготовка. Подъем скользящим шагом, спуск в низкой 

стойке с поворотом - учет.
	
	

	48
	Лыжная подготовка. Лыжная гонка 2 км - соревнования.
	
	

	49
	Спортивные игры. Волейбол. Инструктаж по ТБ.
	
	

	50
	Спортивные игры. Волейбол.
	
	

	51
	Спортивные игры. Волейбол.
	
	

	52
	Спортивные игры. Волейбол. Оценка техники передачи мяча сверху.
	
	

	53
	Спортивные игры. Волейбол.
	
	

	54
	Спортивные игры. Волейбол. Оценка техники передачи мяча снизу.
	
	

	55
	Легкая атлетика. Инструктаж по ТБ. Прыжок в высоту с разбега.
	
	

	56
	Легкая атлетика. Прыжок в высоту с разбега - учет.
	
	

	57
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с места.
	
	

	58
	Легкая атлетика. Тест ГТО - прыжок в длину с места.
	
	

	59
	Кроссовая подготовка. 1 км.
	
	

	60
	Кроссовая подготовка. 1 км.
	
	

	61
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега.
	
	

	62
	Легкая атлетика.  Тест ГТО - прыжок в длину с разбега.
	
	

	63
	Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. 
	
	

	64
	Легкая атлетика. Тест ГТО - бег на 60 м.
	
	

	65
	Легкая атлетика. Метание  мяча. 
	
	

	66
	Легкая атлетика. Тест ГТО - метание мяча весом 150 г.
	
	

	67
	Спортивные игры. Футбол. Инструктаж по ТБ.
	
	

	68
	Спортивные игры. Футбол.
	
	

	
	
	
	


Календарно-тематическое  планирование  занятий по  «ОФП»
	№ занятий

	Содержание занятий

	Часы

	Дата
	

	        4            СЕНТЯБРЬ                                                                                                                            
	

	1.

	Гигиенические требования к занятиям физкультурой. Удар по неподвижному мячу. Предупреждение травм. Удар по мячу с подачи.
	1
	
	

	2.

	ЗОЖ - закаливание, его значение. Удар по мячу на точность. Самоконтроль при физических занятиях. Ведение мяча - обводка стоек.
	1
	
	

	3.

	Режим дня, его значение. Жонглирование мячом. Моральная и психологическая подготовка спортсмена. Удар неподвижного мяча с 11 метров.
	1
	
	

	4.

	ЗОЖ - виды закаливания. Удар мяча головой. Передача мяча в парах по всему полю в движении. Бросок мяча рукой на дальность.
	 1
	
	

	        4           ОКТЯБРЬ                                                                                                                              
	

	5.

	Предупреждение спортивных травм на занятиях. Техника передвижения (стойка баскетболиста). Бросок мяча с места. 
	1 
	
	

	6.

	Техника передвижения (ходьба, бег). Передача мяча в движении. Техника передвижения (остановки). Бросок со штрафной линии.
	1 
	
	

	7.

	Предупреждение спортивных  травм на занятиях. Техника владения мячом (ловля мяча двумя руками). Передача мяча с последующим броском.
	1
	
	

	8.

	Техника владения мячом (ловля мяча двумя руками высокого мяча). Бросок со штрафной линии. Техника передвижения. Техника владения с мячом. Игра 2x2 на одно кольцо.
	1
	
	

	        3           НОЯБРЬ                                                                                                                                 
	

	9.

	Применение различных стоек и передвижение в зависимости от действий противника. Техника владения мячом (ловля  двумя руками низкого мяча). Ведение мяча с броском.
	1  
	
	

	10.

	Техника владения мячом (ловля мяча на уровне груди двумя руками). Бросок с двух шагов.
	1
	
	

	11.

	Техника владения мячом (передача мяча одной рукой из-за головы), бросок после подачи. Игра 2х2.
	1
	
	

	       4           ДЕКАБРЬ                                                                                                                                
	

	12.

	Предупреждение спортивных  травм на занятиях. Техника защиты (техника передвижений). Ведение – передачи в тройках. Игра 3х3.
	1
	
	

	13.

	ПТБ при занятиях на лыжах. Подбор инвентаря. 
	1
	
	

	14.
	Гигиена лыжника. Двухшажный переменный ход.
	1
	
	

	15.
	Характеристика лыжного инвентаря, двухшажный переменный ход без палок.
	1
	
	

	        3           ЯНВАРЬ                                                                                                                                   
	

	16.

	Лыжные мази. Двухшажный переменный ход с палками, спуск с высокой стойки.
	1
	
	

	17.

	Подготовка пластиковых лыж. Одновременный одношажный ход. Подъем (полуелочкой).
	1
	
	

	18.
	Одновременный одношажный ход. Подъём лесенкой.

	1
	
	

	         4       ФЕВРАЛЬ                                                                                                                              
	

	19.

	Растирание мази. Двухшажный ход. Спуск в низкой стойке

	1
	
	

	20
	Внесение коррективов. Двухшажный одновременный ход.
	1
	
	

	21.

	Охлаждение лыж. Двухшажный переменный ход.
	1
	
	

	22.

	Игры на снегу.
	1
	
	

	          4      МАРТ                                                                                                                                        
	

	23.

	Лыжные гонки на 3-5 км
	1
	
	

	24.

	Правила соревнований. Лыжные эстафеты.
	1
	
	

	25.
	Основы судейской технологии. Групповые действия в тактике нападения: взаимодействие игроков – передача мяча – выход. Ведение мяча с заданием.
	1
	
	

	26.
	Упрощенные правила игры. Ведение мяча в парах. Игра 3х3
	1
	
	

	           4         АПРЕЛЬ                                                                                                                                                                   
	

	27.

	Тактика защиты (индивидуальные действия - выбор места по отношению к нападающему с мячом). Броски мяча из-под кольца.
	1 
	
	

	28.

	Взаимодействие трех игроков (треугольник). Групповые действия в тактике защиты: взаимодействия двух игроков (подстраховка). Игра 3x3 без ведения.
	1
	
	

	29.

	Упрощенные правила игры. Групповые действия в тактике защиты: взаимодействия двух игроков (подстраховка).
	1 
	
	

	30.

	Групповые действия в тактике защиты: взаимодействия двух игроков (подстраховка). Взаимодействие трех игроков (треугольник).
	1 
	
	

	         4     МАЙ                                                                                                                                            
	
	

	31.

	Основы судейской технологии. Групповые действия в тактике защиты: взаимодействия двух игроков (подстраховка).

	1 
	
	1 ч

	32.

	Командные действия: переключение от действий в нападении к действиям защиты. Выбор способа передачи в зависимости от расстояния.

	                 1
	
	1 ч

	33.

	Противодействие выходу на свободное место для получения мяча. Командные действия: переключение от действий в нападении к действиям защиты. Взаимодействие 3-х игроков (треугольник).
	2
	
	 1 ч

	ВСЕГО:                                                                                                                           34часа                                                                                                                                                

                                                                                                                                                  
	
	




