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Пояснительная записка.
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 5 – 9 классов составлена  на основе  Примерной программы основного общего образования «Физическая культура», 2004,  Коллегия Минобразования  России и президиум Российской академии образования;
Рабочая программа ориентируется на достижение следующих практических целей:

 - развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта  физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

-освоение знаний о физической  культуре и спорте, их истории в современном развитии,  роли в формировании здорового образа жизни.

Примерная программа засчитана общим объемом 350 часов  (из них резерв  свободного учебного времени  в объеме 50  учебных часов) из расчета  по 2 часа в неделю при 35 учебных неделях. Рабочая программа  рассчитана  общим объёмом  510 часов  из расчёта 3 часа в неделю с пятого по девятый классы. Количество часов в год в рабочей программе по учебному предмету берётся исходя из 34 учебных  недель. 

	Класс

	Предмет 

	Количество

 часов в год

	Количество
  часов в 1

полугодии
	Количество работ
	Кол-во 

часов во 2 полугодии
	Количество работ

	
	
	
	
	Тесты

	
	Тесты



	5 класс
	Физическая культура
	102
	 48
	14
	54
	5

	6 класс
	
	102
	 48
	14
	54
	5

	7 класс
	
	102
	 48
	14
	54
	5

	8 класс
	
	102
	 48
	14
	54
	5

	9 класс
	
	102
	 48
	14
	54
	5

	Итого 
	
	510
	240
	70
	270
	25


                                      Основное содержание рабочей программы.
	Название темы 
	Кол-во часов согл. примерной программе
	Распределение часов, зачетов по классам в рабочей программе
	Всего кол-во часов  в рабочей программе
	ЗУН по данной теме

	
	
	5 кл
	6 кл
	7 кл
	8 кл
	9 кл
	
	

	1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	102ч
	
	
	
	
	
	144ч
	Знать способы, направленные на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении, формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга.

	Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности
	12ч
	3ч.
	3ч.
	3ч.
	6ч.
	6ч.
	21ч
	Знания о правилах здорового образа жизни и различных форм организации активного отдыха средствами физической культуры. Иметь представление о современных оздоровительных системах физического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-оздоровительной деятельности.

	Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью
	78ч
	19ч.
	19ч.
	19ч.
	24ч.
	24ч.
	105ч

	Уметь составлять и выполнять  комплексы упражнений, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, А также упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретённые или хронические заболевания.)

	Способы физкультурно-оздоровительной деятельности
	12ч
	3ч.
	3ч.
	4ч.
	4ч.
	4ч.
	18ч
	Знать способы по самостоятельной организации и проведению оздоровительных форм занятий физической культурой, приёмов контроля и регулирования физических нагрузок, самомассажа и гигиенических процедур.

	2. Спортивно-оздоровительная деятельность
	198ч.
	
	
	
	
	
	366ч
	Привитие интереса учащимся в занятиях спортом и направленность на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся.

	Знания о спортивно-оздоровительной деятельности
	12ч.
	8ч.
	8ч.
	8ч.
	6ч.
	10ч.
	40ч
	Знать сведения по истории развития Древних и Современных Олимпийских Игр, основные понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий).

	Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью
	174ч.
	65ч.
	65ч.
	64ч.
	58ч.
	54ч.
	306ч
	Знать и уметь выполнять физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия спортивных игр).

	Способы спортивно-оздоровительной деятельности
	12ч.
	4ч.
	4ч.
	4ч.
	4ч.
	4ч.
	20ч
	Знать и уметь выполнять способы деятельности, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Уметь осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта.

	Резерв свободного учебного времени
	50ч.
	
	
	
	
	
	0
	

	ИТОГО
	350ч.
	102ч
	102ч
	102ч
	102ч
	102ч
	510ч.
	


ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 
             Физкультурно-оздоровительная деятельность  102ч.
         Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. 12ч

  Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов. Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма. Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления). Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью 78ч.
 Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения). Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельность 12ч. 
Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности). Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации

             Спортивно-оздоровительная деятельность 198ч.
Знания о спортивно-оздоровительной деятельность 12ч..
 История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования. Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи. Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта)
       Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью 174ч..
 Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев. Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90*. Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема.
Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед.

Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой о жердь.

Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»). Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 

Упражнения лыжной подготовки.
 Передвижение лыжными ходами (попеременным двухшажным; одновременным безшажным; одновременным двухшажным). Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»). Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось).

Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне.

Плавательные упражнения. Имитационные движения для освоения техники плавания способами кроль на груди и спине, брасс. 

Плавание «по разделениям» и в полной координации способами кроль на груди; кроль на спине; брасс. Старты и повороты при плавании кролем на груди и спине, брассом. Ныряние в длину. Проплывание тренировочных дистанций (одним из способов плавания). 

Спортивные игры. Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам.

Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий. Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 
Способы спортивно-оздоровительной деятельности 12ч.. 
Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта). Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).   

Рабочая программа включает  - изучение в 5-9 классах  следующих основных разделов: 

- «Легкая атлетика»

- «Гимнастика»
- «Лыжная подготовка»

- «Спортивные, подвижные игры»
        Примерная программа  изменена;

в разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленность» 

в теме  «Гимнастика» в виду отсутствия  снарядов (гимнастические брусья, бревно, высокая перекладина)  по следующим видам:
-  упражнения и комбинации на бревне, гимнастических брусьях  заменены на упражнения в равновесии на гимнастической скамье и комбинациями силовых упражнений на перекладине;
в теме  «Плавание» в связи с нефинансированием данной программы и удаленностью н.п. Титан от города Кировска.

Часы, отведенные на прохождение  данных тем, распределены на темы «Легкая атлетика», «Спортивные игры» и «Лыжная подготовка» 

         В рабочую программу включены вопросы национально-регионального компонента. Региональный материал введён в структуру основного содержания урока:

     5-6 кл.- «Основы истории и спорта Мурманской области», «Влияние климатических условий на организм человека в условиях Севера», «Подвижные игры народов Севера».

    7-8 кл.-  «Спортсмены  Мурманской области», «История спорта и физкультурного движения в Мурманской области», «Правила гигиены и особенности питания и отдыха в условиях Заполярья», «Поддержание оптимального уровня индивидуальной работоспособности в условиях Севера», «Подвижные игры народов Севера».
   9 кл.- «Укрепление иммунитета средствами физической культуры в условиях Севера», «Гигиенические основы знаний и организация самостоятельных занятий физическими упражнениями в условиях Кольского Заполярья», «Успехи спортсменов Мурманской области», «Подвижные игры народов Севера».
В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:

  знать/понимать 

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

· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

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

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения 
          двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для

· проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  
          совершенствованию  техники  движений;      

· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Программа предусматривает проведение традиционных уроков, уроков с применением ИКТ,   уроков-зачетов. Большое внимание уделяется программе  «Здоровье» и соблюдению  техники безопасности при занятиях физкультурой и спортом, как на уроках, так и в быту. Для этого в рабочей программе запланированы вводный, первичный, повторный и текущие инструктажи по охране труда обучающихся.

Итоговый контроль:
Оценка знаний по теоретической части предмета проводится с помощью итогового теста, который включает 20 вопросов по основным проблемам курса, один раз в полугодии.

Оценка умений по практической части предмета проводится с помощью основных спортивных нормативов в конце учебного года:

- Подтягивание на перекладине

- Прыжок в длину с места

- Челночный бег 3x10 метров   - Бег 500 или 1000 метров.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 5 класс.
	№ урока в году
	№ уро-ка по данной теме
	                                                                        Тема урока

                       
	                     Примечание


	
	
	Тема 1. Легкая атлетика -27
	

	1
	1
	Знания: «Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании»  Вводный инструктаж по ОТ. Инструкция № 57
	

	2
	2
	Физические упражнения туристической подготовки.
	

	3
	3
	Обучение низкого старта.
	

	4
	4
	Совершенствование низкого старта.
	

	5
	5
	Спринтерский бег 60м - ( зачёт)
	

	6
	6
	Спортивная ходьба.
	

	7
	7
	Кроссовый бег -500 м-(зачёт)
	

	8
	8
	Обучение прыжков в длину с разбега.
	

	9
	9
	Совершенствование прыжков в длину с разбега- (зачет).
	

	10
	10
	Метание малого мяча из положения скрестного шага на дальность- (зачет).
	

	11
	11
	Ходьба и бег по пересеченной местности.
	

	12
	12
	Знания: «Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры».
	

	13
	13
	Бег в гору и под гору.
	

	14
	14
	Челночный бег 3х10- (зачет).
	

	15
	15
	Бег эстафетный на отрезках 100м.
	

	16
	16
	Обучение прыжкам в высоту способом «перешагивание».
	

	17
	17
	Совершенствование   прыжков в высоту способом «перешагивание».
	

	18
	18
	Обучение броскам малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель.
	

	19
	19
	Совершенствование бросков малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель
	

	20
	20
	Обучение прыжкам в длину с места.
	

	21
	21
	Совершенствование прыжков в длину с места- (зачёт)
	

	22
	22
	Обучение броску набивного мяча.
	

	23
	23
	Совершенствование броска набивного мяча- (зачёт)
	

	24
	24
	Знания: «Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения походов»
	

	25
	25
	Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.
	

	26
	26
	Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятие оздоровительной ходьбой и бегом.
	

	27
	27
	Контроль физической нагрузки и её регулирование во время занятий физическими упражнениями. Игры.

	

	
	
	Тема 2. Гимнастика-21
	

	28
	1
	Знания: «История зарождения древних олимпийских игр в мифах и легендах.» Первичный инструктаж по ОТ. Инструкция № 19
	

	29
	2
	Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза)
	

	30
	3
	Обучение строевым упражнениям.
	

	31
	4
	Совершенствование строевых упражнений- (зачёт)
	

	32
	5
	Комплексы и упражнения ориентированные на коррекцию осанки и телосложения.
	

	33
	6
	Знания: «Общие представления об истории возникновения Современных олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии».
	

	34
	7
	Обучение лазанию по канату в два приема.
	

	35
	8
	Совершенствование лазания по канату- (зачёт)
	

	36
	9
	Подъем и переноска грузов.
	

	37
	10
	Обучение упражнениям в равновесии.
	

	38
	11
	Совершенствование упражнений в равновесии- (зачёт)
	

	39
	12
	Обучение висам и упорам.
	

	40
	13
	Совершенствование висов и упоров- (зачёт)
	

	41
	14
	Знания: «Основы истории спорта в регионе» - Н.Р.К.
	

	42
	15
	Обучение акробатическим упражнениям.
	

	43
	16
	Совершенствование акробатических упражнений- (зачёт)
	

	44
	17
	Обучение опорным прыжкам.
	

	45
	18
	Совершенствование опорных прыжков- (зачёт)
	

	46
	19
	Силовые упражнения- (зачет).
	

	47
	20
	Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.
	

	48
	21
	Разминка, упражнения с гантелями, эспандерами, на велотренажёре.
	

	
	
	Тема 3. Лыжная подготовка-30
	

	49
	1
	Знания: «Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов» Повторный инструктаж по ОТ. Инструкция № 20
	

	50
	2
	Лыжные прогулки по пересечённой местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.
	

	51
	3
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	52
	4
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	53
	5
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	54
	6
	Совершенствование попеременного двухшажного хода.
	

	55
	7
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	56
	8
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	57
	9
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	58
	10
	Совершенствование одновременного безшажного хода.
	

	59
	11
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	60
	12
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	61
	13
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	62
	14
	Совершенствование одновременного двухшажного хода.
	

	63
	15
	Обучение подъему наискось «полуелочкой».
	

	64
	16
	Совершенствование подъема наискось «полуелочкой».
	

	65
	17
	Знания: «Влияние природно-климатических условий» - Н.Р.К
	

	66
	18
	Обучение торможению плугом.
	

	67
	19
	Совершенствование торможение плугом.
	


	68
	20
	Обучение повороту на месте «махом»
	

	69
	21
	Совершенствование поворота на месте «махом»
	

	70
	22
	Обучение повороту «переступанием».
	

	71
	23
	Совершенствование поворота «переступанием».
	

	72
	24
	Спуски в низкой и основной стойке по прямой.
	

	73
	25
	Спуски в низкой и основной стойке наискось.
	

	74
	26
	Знания: «Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки».
	

	75
	27
	Учебные нормативы: бег на лыжах – 1 км- (зачет)
	

	76
	28
	Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне.
	

	77
	29
	Лыжные эстафеты.
	

	78
	30
	Игры с элементами лыжной подготовки.
	

	
	
	Тема 4 . Спортивные игры-24
	

	79
	1
	Знания: «Техника двигательных действий (физических упражнений), и её связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Инструктаж по ОТ. Инструкция № 56
	

	80
	2
	Обучение игры  в баскетбол. Жесты судьи.
	

	81
	3
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	82
	4
	Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении.
	

	83
	5
	Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении.
	

	84
	6
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	85
	7
	Двусторонняя игра по правилам-(зачёт)
	

	86
	8
	Обучение игре в волейбол. Жесты судьи.
	

	87
	9
	Приём и передача мяча стоя на месте и в движении. Прямой нападающий удар.
	

	88
	10
	Групповые индивидуальные тактические действия.
	

	89
	11
	Двусторонняя игра по правилам-(зачёт)
	

	90
	12
	Знания: «Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения».
	

	91
	13
	Обучение игры в мини-футбол (футбол). Жесты судьи.
	

	92
	14
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	93
	15
	Ведение мяча (по прямой, змейкой, с обеганием лежачих и стоящих предметов).
	

	94
	16
	Удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу).
	

	95
	17
	Остановка катящегося мяча, приземление летящего мяча.
	

	96
	18
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	97
	19
	Двусторонняя игра в мини-футбол-(зачёт)
	

	98
	20
	Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости.
	

	99
	21
	Подвижные игры и эстафеты.
	

	100
	22
	Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки.
	

	101
	23
	Наблюдение за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировки.
	

	102
	24
	Судейство простейших спортивных соревнований (На примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).
	


                            УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 6 класс.                                                                                                                                                 
	№ урока в году
	№ уро-ка по данной теме
	                                                          Тема урока 

                       
	Примечание

	
	
	Тема 1. Легкая атлетика -27
	

	1
	1
	Знания: «Общее представление об оздоровительных системах физического воспитания» Вводный инструктаж по ОТ. Инструкция № 57
	

	2
	2
	Физические упражнения туристической подготовки.
	

	3
	3
	Обучение стартовому разгону.
	

	4
	4
	Совершенствование стартового разгона.
	

	5
	5
	Старты (высокий с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением.
	

	6
	6
	Спринтерский бег – 60 м с максимальной скоростью (зачёт).
	

	7
	7
	Кроссовый бег – 2000 м, без учета времени.
	

	8
	8
	Бег – 500 м- (зачет).
	

	9
	9
	Обучение метанию малых мячей на дальность с разбега.
	

	10
	10
	Совершенствование метания мячей на дальность с разбега-(зачёт).
	

	11
	11
	Обучение прыжкам в длину с разбега  способом – «согнув ноги»
	

	12
	12
	Совершенствование прыжков в длину с разбега  способом – «согнув ноги» (зачёт)
	

	13
	13
	Обучение броскам малого мяча в  горизонтальную цель. 1х1
	

	14
	14
	 Совершенствование бросков малого мяча в  горизонтальную цель. 1х1
	

	15
	15
	Знания: «События из истории спорта в Мурманской области».-Н.Р.К.
	

	16
	16
	 Обучение прыжков в высоту способом «перешагивания».
	

	17
	17
	Совершенствование прыжков в высоту способом «перешагивания»- (зачёт)
	

	18
	18
	Обучение преодолению препятствий.
	

	19
	19
	Совершенствование преодоления препятствий.
	

	20
	20
	Обучение прыжкам в длину с места.
	

	21
	21
	Совершенствование прыжков в длину с места- (зачёт)
	

	22
	22
	Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.
	

	23
	23
	Контроль физической нагрузки и её регулирование во время занятий физическими упражнениями.
	

	24
	24
	Челночный бег 3х10- (зачет).
	

	25
	25
	Знания: «Требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок».
	

	26
	26
	Спортивная ходьба. Эстафетный бег.
	

	27
	27
	Проведение утренней зарядки и физкультпауз. Игры.
	

	
	
	Тема 2. Гимнастика-21
	

	28
	1
	Знания: «Понятия общей и специальной  физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки». Первичный инструктаж по ОТ. Инструкция № 19
	

	29
	2
	Комплексы и упражнения, учитывающие индивидуальные медицинские показания».
	

	30
	3
	Обучение строевым упражнениям.
	

	31
	4
	Совершенствование строевых упражнений -(зачет).
	

	32
	5
	Упражнения и комбинации на спортивных снарядах.
	

	33
	6
	Совершенствование упражнений в равновесии -(зачет).
	

	34
	7
	Обучение висам и упорам.
	

	35
	8
	Совершенствование висов и упоров- (зачет).
	

	36
	9
	Обучение акробатическим упражнениям.
	

	37
	10
	Совершенствование акробатических упражнений- (зачет).
	

	38
	11
	Обучение опорным прыжкам.
	

	39
	12
	Совершенствование опорных прыжков- (зачет).
	

	40
	13
	Знания: «Особенности питания и отдыха в условиях Севера»-НРК.
	

	41
	14
	Обучение  лазанию по канату в два приёма.
	

	42
	15
	Совершенствование  лазания по канату- (зачет).
	

	43
	16
	Упражнения с гантелями, эспандерами. 
	

	44
	17
	Упражнения на тренажере.
	

	45
	18
	Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.
	

	46
	19
	Упражнения на гимнастической перекладине (низкой,высокой)- (зачет).
	

	47
	20
	Знания: «Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения»
	

	48
	21
	Игры с элементами гимнастических упражнений.
	

	
	
	Тема 3. Лыжная подготовка-30
	

	49
	1
	Знания: «Общее представление о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности». Повторный инструктаж по ОТ. Инструкция № 20
	

	50
	2
	Лыжные прогулки по пересечённой местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.
	

	51
	3
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	52
	4
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	53
	5
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	54
	6
	Совершенствование попеременного двухшажного хода.
	

	55
	7
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	56
	8
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	57
	9
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	58
	10
	Совершенствование одновременного безшажного хода.
	

	59
	11
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	60
	12
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	61
	13
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	62
	14
	Совершенствование одновременного двухшажного хода.
	

	63
	15
	Обучение подъему наискось «полуелочкой».
	

	64
	16
	Совершенствование подъема наискось «полуелочкой».
	

	65
	17
	Знания: «Влияние природно-климатических условий»-Н.Р.К
	

	66
	18
	Обучение торможению плугом.
	

	67
	19
	Совершенствование торможение плугом.
	

	68
	20
	Обучение повороту на месте «махом»
	

	69
	21
	Совершенствование поворота на месте «махом»
	

	70
	22
	Обучение повороту «переступанием».
	

	71
	23
	Совершенствование поворота «переступанием».
	

	72
	24
	Спуски в низкой и основной стойке по прямой.
	

	73
	25
	Спуски в низкой и основной стойке наискось.
	

	74
	26
	Знания: «Правила ведения дневника самонаблюдения за состоянием здоровья».
	

	75
	27
	Учебные нормативы: бег на лыжах – 1 км- (зачет)
	

	76
	28
	Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне.
	

	77
	29
	Лыжные эстафеты.
	

	78
	30
	Игры с элементами лыжной подготовки.
	

	
	
	Тема 4 . Спортивные игры-24
	

	79
	1
	Знания: «Техника двигательных действий (физических упражнений), и её связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Инструктаж по ОТ. Инструкция № 56
	

	80
	2
	Обучение игры  в баскетбол. Жесты судьи.
	

	81
	3
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	82
	4
	Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении.
	

	83
	5
	Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении.
	

	84
	6
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	85
	7
	Двусторонняя игра по правилам-(зачёт)
	

	86
	8
	Обучение игре в волейбол. Жесты судьи.
	

	87
	9
	Приём и передача мяча стоя на месте и в движении. Прямой нападающий удар.
	

	88
	10
	Групповые индивидуальные тактические действия.
	

	89
	11
	Двусторонняя игра по правилам-(зачёт)
	

	90
	12
	Знания: «Правила спортивных соревнований и их назначение( на примере одного из видов спорта)».
	

	91
	13
	Обучение игры в мини-футбол (футбол). Жесты судьи.
	

	92
	14
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	93
	15
	Ведение мяча (по прямой, змейкой, с обеганием лежачих и стоящих предметов).
	

	94
	16
	Удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу).
	

	95
	17
	Остановка катящегося мяча, приземление летящего мяча.
	

	96
	18
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	97
	19
	Двусторонняя игра в мини-футбол-(зачёт)
	

	98
	20
	Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки.
	

	99
	21
	Наблюдение за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировки.
	

	100
	22
	Судейство простейших спортивных соревнований (На примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи)-(зачёт).
	

	101
	23
	Наблюдение за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий ( на примере одного из видов спорта).
	

	102
	24
	Подвижные игры и эстафеты.
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 7 класс.
	№ урока в году
	№ уро-ка по данной теме
	                                                  Тема урока 

                       
	Примечание

	
	
	Тема 1. Легкая атлетика -27
	

	1
	1
	Знания: «Оздоровительные системы физического воспитания, направленно воздействующие на формирование культуры движений, развитие систем организма».Вводный инструктаж по ОТ. Инструкция № 57
	

	2
	2
	Физические упражнения туристической подготовки.
	

	3
	3
	Кроссовый бег с переменной скоростью – 2000 м
	

	4
	4
	Обучение старту группой.
	

	5
	5
	Совершенствование
старта группой.
	

	6
	6
	Обучение передвижению по твёрдому, мягкому и скользкому грунту.
	

	7
	7
	Совершенствование передвижения по твердому, мягкому, скользкому грунту, песку и траве
	

	8
	8
	Бег-500 м.-(зачёт)
	

	9
	9
	Спринтерский бег – 60 м- (зачет)
	

	10
	10
	Обучение прыжкам в длину с разбега  способом – «согнув ноги»
	

	11
	11
	Совершенствование прыжков в длину с разбега  способом – «согнув ноги» (зачет).
	

	12
	12
	Обучение метанию малого мяча на дальность с разбега.
	

	13
	13
	Совершенствование метания малого мяча на дальность с разбега.-(зачёт)
	

	14
	14
	Знания: «Заслуженные спортсмены Мурманской области.» -Н.Р.К.
	

	15
	15
	Обучение преодоления вертикальных и горизонтальных препятствий.
	

	16
	16
	Совершенствование преодоления вертикальных и горизонтальных препятствий.
	

	17
	17
	Обучение прыжков в высоту способом «перешагивания».
	

	18
	18
	Совершенствование прыжков в высоту способом «перешагивания».- (зачёт)
	

	19
	19
	Обучение метанию малого мяча в цель из положения лежа.
	

	20
	20
	Совершенствование метания малого мяча в цель из положения лежа.
	

	21
	21
	Обучение прыжкам в длину с места.
	

	22
	22
	Совершенствование прыжков в длину с места- (зачет)
	

	23
	23
	Челночный бег 3х10- (зачет).
	

	24
	24
	Обучение броску набивного мяча.
	

	25
	25
	Совершенствование броска набивного мяча. Игры.
	

	26
	26
	Знания: «Закаливание организма (планирование и дозировка),самомассаж, релаксация (общие представление)
	

	27
	27
	Комплексы упражнений на профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности.
	

	
	
	Тема 2. Гимнастика-21
	

	28
	1
	Знания: «Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования. Первичный инструктаж по ОТ. Инструкция № 19
	

	29
	2
	Проведение утренней зарядки и физкультпауз.-(зачёт).
	

	30
	3
	Обучение строевым упражнениям.
	

	31
	4
	Совершенствование строевых упражнений -(зачет).
	

	32
	5
	Упражнения комбинации на спортивных снарядах.
	

	33
	6
	Совершенствование упражнений в равновесии- (зачет).
	

	34
	7
	Обучение лазанью по канату.
	

	35
	8
	Совершенствование лазанья по канату в два приёма-.(зачет)
	

	36
	9
	Упражнения комбинации на гимнастической перекладине.
	

	37
	10
	Совершенствование висов и упоров -(зачет).
	

	38
	11
	Знания: «Правила гигиены, особенности питания и отдыха в условиях Заполярья »-НРК.
	

	39
	12
	Обучение акробатическим упражнениям и комбинациям.
	

	40
	13
	Совершенствование акробатических упражнений -(зачет).
	

	41
	14
	Обучение опорным прыжкам.
	

	42
	15
	Совершенствование опорных прыжков-(зачет).
	

	43
	16
	Упражнения с гантелями, эспандерами.
	

	44
	17
	Композиции ритмической  гимнастики и аэробики.
	

	45
	18
	Знания: «Правила соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.»
	

	46
	19
	Комплексы и упражнения, адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания».
	

	47
	20
	Игры с элементами гимнастических упражнений.
	

	48
	21
	Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма
	

	
	
	Тема 3. Лыжная подготовка-30
	

	49
	1
	Знания: «Контроль физической нагрузки и её регулирование во время занятий физическими упражнениями (по ЧСС, внешним признакам, самочувствию).» Повторный инструктаж по ОТ. Инструкция № 20
	

	50
	2
	Лыжные прогулки по пересечённой местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.
	

	51
	3
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	52
	4
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	53
	5
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	54
	6
	Совершенствование попеременного двухшажного хода.
	

	55
	7
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	56
	8
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	57
	9
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	58
	10
	Совершенствование одновременного безшажного хода.
	

	59
	11
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	60
	12
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	61
	13
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	62
	14
	Совершенствование одновременного двухшажного хода.
	

	63
	15
	Обучение поворота на месте (махом через лыжу вперёд и через лыжу назад) 
	

	64
	16
	Совершенствование поворота на месте ( махом через лыжу вперёд и через лыжу назад) 
	

	65
	17
	Знания: «Как поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности в условиях Заполярья».-Н.Р.К
	

	66
	18
	Обучение торможению плугом.
	

	67
	19
	Совершенствование торможения плугом.
	

	68
	20
	Обучение повороту в движении «переступанием.»
	

	69
	21
	Совершенствование поворота в движении «переступанием.»
	

	70
	22
	Обучение повороту при спуске «упором»
	

	71
	23
	Совершенствование поворота при спуске «упором»
	

	72
	24
	Спуски в низкой и основной стойке по прямой.
	

	73
	25
	Спуски в низкой и основной стойке наискось.
	

	74
	26
	Знания: «Современные зимние виды спорта».
	

	75
	27
	Учебные нормативы: бег на лыжах – 1 км- (зачет)
	

	76
	28
	Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне.
	

	77
	29
	Лыжные эстафеты.
	

	78
	30
	Игры с элементами лыжной подготовки.
	

	
	
	Тема 4 . Спортивные  игры-24
	

	79
	1
	Знания: ««Правила спортивных соревнований и их назначение( на примере одного из видов спорта)». Инструктаж по ОТ. Инструкция № 56
	

	80
	2
	Обучение игры  в баскетбол. Жесты судьи.
	

	81
	3
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	82
	4
	Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении.
	

	83
	5
	Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении.
	

	84
	6
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	85
	7
	Двусторонняя игра по правилам-(зачёт)
	

	86
	8
	Обучение игре в волейбол. Жесты судьи.
	

	87
	9
	Приём и передача мяча стоя на месте и в движении. Прямой нападающий удар.
	

	88
	10
	Групповые индивидуальные тактические действия.
	

	89
	11
	Двусторонняя игра по правилам-(зачёт)
	

	90
	12
	Знания: «Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности».
	

	91
	13
	Обучение игры в мини-футбол (футбол). Жесты судьи.
	

	92
	14
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	93
	15
	Ведение мяча (по прямой, змейкой, с обеганием лежачих и стоящих предметов).
	

	94
	16
	Удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу).
	

	95
	17
	Остановка катящегося мяча, приземление летящего мяча.
	

	96
	18
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	97
	19
	Двусторонняя игра в мини-футбол-(зачёт)
	

	98
	20
	Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки.
	

	99
	21
	Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий.
	

	100
	22
	Судейство простейших спортивных соревнований (На примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).
	

	101
	23
	Наблюдение за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий ( на примере одного из видов спорта).
	

	102
	24
	Подвижные игры и эстафеты.
	


              УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 8 класс.
	№ урока в году
	№ уро-ка по данной теме
	                                                  Тема урока 

                       
	Примечание

	
	
	Тема 1. Легкая атлетика -27
	

	1
	1
	Знания:  «Общее представление об оздоровительных системах физического воспитания  на формирование культуры тела, культуры движения, развитие систем организма».Вводный инструктаж по ОТ. Инструкция № 57
	

	2
	2
	Физические упражнения туристической подготовки с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков.
	

	3
	3
	Обучение старта из положения лежа.
	

	4
	4
	Совершенствование старта из положения лежа.
	

	5
	5
	Кроссовый бег с переменной скоростью до 3 км.
	

	6
	6
	Обучение прыжкам в длину с разбега.
	

	7
	7
	Совершенствование прыжков в длину с разбега.-(зачёт)
	

	8
	8
	Комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания на коррекцию осанки и телосложения.
	

	9
	9
	Обучение преодоления вертикальных и горизонтальных препятствий.
	

	10
	10
	Совершенствование преодоления вертикальных и горизонтальных препятствий.
	

	11
	11
	Спринтерский бег – 60 м -(зачет)
	

	12
	12
	Кроссовый бег – 1 км- (зачет)
	

	13
	13
	Знания: «История спорта и физкультурного движения в Мурманской области»-Н.Р.К.
	

	14
	14
	Обучение метанию малого мяча на дальность с разбега.
	

	15
	15
	Совершенствование метания малых мячей на дальность с разбега -(зачет).
	

	16
	16
	Обучение прыжков в высоту способом «перешагивания».
	

	17
	17
	Совершенствование прыжков в высоту способом «перешагивания» -(зачет)
	

	18
	18
	Обучение метанию малого мяча по движущейся цели.
	

	19
	19
	Совершенствование метания малого мяча по движущейся цели.
	

	20
	20
	Эстафетный бег на отрезках до 60 м.
	

	21
	21
	Челночный бег 3х10 -(зачет).
	

	22
	22
	Обучение прыжкам в длину с места.
	

	23
	23
	Совершенствование прыжков в длину с места- (зачет)
	

	24
	24
	Знания: «Правила ведения дневника самонаблюдения за состоянием здоровья ( по показателям самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью».
	

	25
	25
	Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.
	

	26
	26
	Спортивная ходьба.
	

	27
	27
	Проведение занятий оздоровительной ходьбой и бегом.
	

	
	
	Тема 2. Гимнастика-21
	

	28
	1
	Знания: «Активный отдых и формы его организации средствами физической  культуры».Первичный инструктаж по ОТ. Инструкция № 19
	

	29
	2
	Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия.
	

	30
	3
	Обучение строевым упражнениям.
	

	31
	4
	Совершенствование строевых упражнений- (зачет).
	

	32
	5
	Обучение лазанью по канату в три приёма.
	

	33
	6
	Совершенствование лазанья по канату- (зачет).
	

	34
	7
	Упражнения комбинации на спортивных снарядах.
	

	35
	8
	Совершенствование упражнений в равновесии- (зачет).
	

	36
	9
	Упражнения комбинации на гимнастической перекладине.
	

	37
	10
	Совершенствование висов и упоров- (зачет).
	

	38
	11
	Знания: «Праздник Севера»-НРК.
	

	39
	12
	Обучение акробатическим упражнениям и комбинациям.
	

	40
	13
	Совершенствование акробатических упражнений- (зачет).
	

	41
	14
	Обучение опорным прыжкам.
	

	42
	15
	Совершенствование опорных прыжков- (зачет).
	

	43
	16
	Упражнения с гантелями, эспандерами.
	

	44
	17
	Ритмическая гимнастика и аэробика.
	

	45
	18
	Простейшие элементы единоборства.
	

	46
	19
	Знания: «Требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок».
	

	47
	20
	Сдача учебных нормативов.-(зачёт)
	

	48
	21
	Проведение простейших способов и приёмов самомассажа и релаксации.
	

	
	
	Тема 3. Лыжная подготовка-30
	

	49
	1
	Знания: «Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов» Повторный инструктаж по ОТ. Инструкция № 20
	

	50
	2
	Лыжные прогулки по пересечённой местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.
	

	51
	3
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	52
	4
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	53
	5
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	54
	6
	Совершенствование попеременного двухшажного хода.
	

	55
	7
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	56
	8
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	57
	9
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	58
	10
	Совершенствование одновременного безшажного хода.
	

	59
	11
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	60
	12
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	61
	13
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	62
	14
	Совершенствование одновременного двухшажного хода.
	

	63
	15
	Обучение повороту при спуске «полуплугом».
	

	64
	16
	Совершенствование повороту при спуске «полуплугом».
	

	65
	17
	Знания: «Влияние природно-климатических условий»-Н.Р.К
	

	66
	18
	Обучение торможению упором».
	

	67
	19
	Совершенствование торможения «упором»
	

	68
	20
	Обучение повороту в движении «переступанием».
	

	69
	21
	Совершенствование поворота в движении «переступанием».
	

	70
	22
	Обучение катанию на лыжах коньковым ходом.
	

	71
	23
	Совершенствование конькового хода.
	

	72
	24
	Спуски в низкой и основной стойке по прямой.
	

	73
	25
	Спуски в низкой и основной стойке наискось.
	

	74
	26
	Знания: «Техника двигательных действий (физических упражнений), и её связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека».
	

	75
	27
	Учебные нормативы: бег на лыжах – 2 км- (зачет)
	

	76
	28
	Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне.
	

	77
	29
	Лыжные эстафеты на отрезках до 100м.
	

	78
	30
	Игры с элементами лыжной подготовки.
	

	
	
	Тема 4 . Спортивные  игры-24
	

	79
	1
	Знания: «Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой ( на примере одного из видов спорта). Инструктаж по ОТ. Инструкция № 56
	

	80
	2
	Обучение игры  в баскетбол. Жесты судьи.
	

	81
	3
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	82
	4
	Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении.
	

	83
	5
	Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении.
	

	84
	6
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	85
	7
	Двусторонняя игра по правилам.-(зачёт)
	

	86
	8
	Обучение игре в волейбол. Жесты судьи.
	

	87
	9
	Приём и передача мяча стоя на месте и в движении. Прямой нападающий удар.
	

	88
	10
	Групповые индивидуальные тактические действия.
	

	89
	11
	Двусторонняя игра по правилам-(зачёт)
	

	90
	12
	Знания: «Правила спортивных соревнований и их назначение ( на примере одного из видов спорта)».
	

	91
	13
	Обучение игры в мини-футбол (футбол). Жесты судьи.
	

	92
	14
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	93
	15
	Ведение мяча (по прямой, змейкой, с обеганием лежачих и стоящих предметов).
	

	94
	16
	Удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу).
	

	95
	17
	Остановка катящегося мяча, приземление летящего мяча.
	

	96
	18
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	97
	19
	Двусторонняя игра в мини-футбол-(зачёт)
	

	98
	20
	Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию техники двигательных действий и развитию физических  качеств.
	

	99
	21
	Наблюдение за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировки.
	

	100
	22
	Знания: «Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки».
	

	101
	23
	Наблюдение за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий ( на примере одного из видов спорта).
	

	102
	24
	Судейство простейших спортивных соревнований (На примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).
	


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 9 класс.
	№ урока в году
	№ уро-ка по данной теме
	                                                 Тема урока

                       
	Примечание

	
	
	Тема 1. Легкая  атлетика -27
	

	1
	1
	Знания: «Основы физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок».Вводный инструктаж по ОТ. Инструкция № 57
	

	2
	2
	Физические упражнения туристической подготовки с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелезания.
	

	3
	3
	Обучение бегу  по повороту с последующим ускорением.
	

	4
	4
	Совершенствование бегу  по повороту.
	

	5
	5
	Спринтерский бег- 60 м на максимальный результат.-(зачёт)
	

	6
	6
	Спортивная ходьба.
	

	7
	7
	Знания:  « Оздоровительные системы физического воспитания  на формирование культуры тела, культуры движения, развитие систем организма.
	

	8
	8
	Кроссовый бег до 3 км без учета времени.
	

	9
	9
	Обучение прыжков в длину с разбега
	

	10
	10
	Совершенствование прыжков в длину с разбега.-(зачёт)
	

	11
	11
	Бег- 1000м. на максимальный результат-(зачёт)
	

	12
	12
	Обучение метанию малого мяча на дальность.
	

	13
	13
	Совершенствование метания малых мячей на дальность-(зачёт)
	

	14
	14
	Знания: «Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы.

	

	15
	15
	Обучение преодоления полосы препятствий.
	

	16
	16
	Совершенствование преодоления полосы препятствий.
	

	17
	17
	Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия.
	

	18
	18
	Эстафетный бег на отрезках до 100м.
	

	19
	19
	Обучение прыжков в высоту способом «перешагивания».
	

	20
	20
	Совершенствование прыжков в высоту способом «перешагивания»-(зачёт)
	

	21
	21
	Обучение прыжкам в длину с места.
	

	22
	22
	Совершенствование прыжков в длину с места-(зачёт)
	

	23
	23
	Челночный бег  3х10 м-(зачёт) 
	

	24
	24
	Прыжки на скакалке за 1 мин
	

	25
	25
	Знания: «Правила ведения дневника самонаблюдения за состоянием здоровья по( показаниям самочувствия), Физическим развитием и физической подготовленностью».
	

	26
	26
	Контроль физической нагрузки и её регулирование во время занятий физическими упражнениями.
	

	27
	27
	Проведение утренней зарядки и физкультпауз, простейших способови приёмов самомассажа и релаксации.
	

	
	
	Тема 2. Гимнастика-21
	

	28
	1
	Знания: «Укрепление иммунитета средствами физической культуры  в условиях Севера». Первичный инструктаж по ОТ. Инструкция № 19
	

	29
	2
	Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры ( на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза).
	

	30
	3
	Обучение строевым упражнениям.
	

	31
	4
	Совершенствование строевых упражнений -(зачет).
	

	32
	5
	Упражнения комбинации на спортивных снарядах.
	

	33
	6
	Совершенствование упражнений в равновесии- (зачет).
	

	34
	7
	Упражнения комбинации на гимнастической перекладине.
	

	35
	8
	Совершенствование висов и упоров- (зачет).
	

	36
	9
	Обучение акробатическим упражнениям и комбинациям.
	

	37
	10
	Совершенствование акробатических упражнений- (зачет).
	

	38
	11
	Знания: «Закаливание организма способом обливания  (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представление)
	

	39
	12
	Обучение опорным прыжкам.
	

	40
	13
	Совершенствование опорных прыжков- (зачет).
	

	41
	14
	Упражнения с гантелями, эспандерами, на тренажерах.
	

	42
	15
	Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики.
	

	43
	16
	Простейшие элементы единоборства и борьбы.
	

	44
	17
	Знания: «История зарождения древних олимпийских игр в мифах и легендах».
	

	45
	18
	Проведение утренней зарядки и физкультпауз-(зачёт).
	

	46
	19
	Лазанье по канату способом в три приёма.
	

	47
	20
	Совершенствование лазания по канату.-(зачёт)
	

	48
	21
	Знания: «Общие представления об истории возникновения Современных олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии.
	

	
	
	Тема 3. Лыжная подготовка-30
	

	49
	1
	Знания: «Олимпийское движение в России, успехи отечественных спортсменов» « Спортсмены Мурманской области».-Н.Р.К. Повторный инструктаж по ОТ. Инструкция № 20
	

	50
	2
	Лыжные прогулки по пересечённой местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.
	

	51
	3
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	52
	4
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	53
	5
	Обучение попеременного двухшажного хода.
	

	54
	6
	Совершенствование попеременного двухшажного хода.
	

	55
	7
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	56
	8
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	57
	9
	Обучение одновременного безшажного хода.
	

	58
	10
	Совершенствование одновременного безшажного хода.
	

	59
	11
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	60
	12
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	61
	13
	Обучение одновременного двухшажного хода.
	

	62
	14
	Совершенствование одновременного двухшажного хода.
	

	63
	15
	Обучение повороту на месте (махом через лыжу вперёд и через лыжу назад), в движении «переступанием».
	

	64
	16
	Совершенствование поворота на месте махом, переступанием.
	

	65
	17
	Знания: «Гигиенические основы знаний и организация самостоятельных занятий физическими упражнениями в условиях Кольского Заполярья».-Н.Р.К.
	

	66
	18
	Обучение торможению « плугом», « упором».
	

	67
	19
	Совершенствование торможение « плугом», « упором».
	

	68
	20
	Обучение коньковому ходу.
	

	69
	21
	Совершенствование конькового хода.
	

	70
	22
	Знания: «Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования».
	

	71
	23
	Катание с небольших склонов способом-«слалом».
	

	72
	24
	Спуски в низкой и основной стойке по прямой.
	

	73
	25
	Спуски в низкой и основной стойке наискось.
	

	74
	26
	Знания: «Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения».
	

	75
	27
	Учебные нормативы: бег на лыжах – 2 км- (зачет)
	

	76
	28
	Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне.
	

	77
	29
	Лыжные эстафеты.
	

	78
	30
	Игры с элементами лыжной подготовки.
	

	
	
	Тема 4 . Спортивные  игры-24
	

	79
	1
	Знания: «Техника двигательных действий (физических упражнений), и её связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Инструктаж по ОТ. Инструкция № 56
	

	80
	2
	Обучение игры  в баскетбол. Жесты судьи.
	

	81
	3
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	82
	4
	Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении.
	

	83
	5
	Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении.
	

	84
	6
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	85
	7
	Двусторонняя игра по правилам-(зачёт)
	

	86
	8
	Обучение игре в волейбол. Жесты судьи.
	

	87
	9
	Приём и передача мяча стоя на месте и в движении. Прямой нападающий удар.
	

	88
	10
	Групповые индивидуальные тактические действия.
	

	89
	11
	Двусторонняя игра по правилам-(зачёт).
	

	90
	12
	Знания: «Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой ( на примере одного из видов спорта).
	

	91
	13
	Обучение игры в мини-футбол (футбол). Жесты судьи.
	

	92
	14
	Специальные упражнения и технические действия без мяча.
	

	93
	15
	Ведение мяча (по прямой, змейкой, с обеганием лежачих и стоящих предметов).
	

	94
	16
	Удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу).
	

	95
	17
	Остановка катящегося мяча, приземление летящего мяча.
	

	96
	18
	Групповые и индивидуальные тактические действия.
	

	97
	19
	Двусторонняя игра в мини-футбол-(зачёт).
	

	98
	20
	Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки.
	

	99
	21
	Наблюдение за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировки.
	

	100
	22
	Знания: «Правила спортивных соревнований и их назначение».Судейство простейших спортивных соревнований (На примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).
	

	101
	23
	Наблюдение за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий ( на примере одного из видов спорта).
	

	102
	24
	Знания: «Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности».
	


Данная рабочая программа сопровождается следующими компонентами УМК:

1) Богословский В.П., Железняк Ю.Д. Учебник «Физическая культура»  5,6,7 кл.,  М.: Просвещение, 2010

2) Лях В.И. , Зданевич А.А.  Учебник: «Физическая культура» 8,9 кл.,  М.: Просвещение, 2009               

3) Родиченко В.С «Твой олимпийский учебник» М.:  Советский спорт,  2010
4) Киселёв П.А., Кисилёва С.Б.  «Настольная книга учителя физической культуры»  М.: Глобус, 2008 
                 Методическая литература: 

- Качашкин В.М. «Методика физического воспитания школьников» М.: Просвещение, 2010
- Богданов Г.П., Лапицкая Е.М., Лях В.И.  «Контроль за физической подготовленностью и физическим развитием школьников Мурманской области»  Мурманск,2010
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