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Содержание учебного курса внеурочной деятельности

5 класс
Общая физическая подготовка
Основная стойка, построение в шеренгу. Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов.
Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с изменением направления и скорости. Высокий старт и бег со старта по команде. Бег с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Прыжки с поворотом на 90°, 180º, с места, со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на скамейку. Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Лазание по гимнастической стенке, канату. Кувырки, перекаты, стойка на лопатках, акробатическая комбинация. Упражнения в висах и упорах.
Пионербол
1. Основы знаний. Основные правила игры в пионербол. гигиенических требованиях при занятиях физической культурой и спортом.
2. Специальная подготовка. Стойки с перемещениями и исходными положениями, техника передачи мяча снизу–сверху в парах. Действия с мячом. Передача мяча двумя руками. Передача на точность. Передача мяча различными способами, передача с ударом в пол с места, то же – в прыжке с места и с 2-3 шагов разбега.
Волейбол
1.Основы знаний. Волейбол – игра для всех. Основные линии разметки спортивного зала. Положительные и отрицательные черты характера. Здоровое питание. Экологически чистые продукты. Утренняя физическая зарядка.
2. Специальная подготовка. Специальная разминка волейболиста. Броски мяча двумя руками стоя в стену, в пол, ловля отскочившего мяча, подбрасывание мяча вверх и ловля его на месте и после перемещения. Перебрасывание мяча партнёру в парах и тройках - ловля мяча на месте и в движении – низколетящего и летящего на уровне головы. Стойка игрока, передвижение в стойке. Подвижные игры: «Брось и попади», «Сумей принять»; игровые упражнения «Брось – поймай», «Кто лучший?»
Баскетбол 
1.Основы знаний. Основные части тела. Мышцы, кости и суставы. Как укрепить свои кости и мышцы. Физические упражнения. Режим дня и режим питания.
2. Специальная подготовка. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади над головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); ловля мяча на месте и в движении – низко летящего и летящего на уровне головы. Стойка игрока, передвижение в стойке. Остановка в движении по звуковому сигналу. Подвижные игры: «Охотники и утки», «Летает – не летает»; игровые упражнения «Брось – поймай», «Выстрел в небо» с малыми и большими мячами.

6 класс
Общая физическая подготовка
Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов.
Ходьба на носках, пятках, в полуприседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с изменением направления и скорости. Бег с высокого старта на 30, 40 метров. Бег с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 3х15 метров, бег до 10 минут. Опорные прыжки, со скакалкой, с высоты до 50 см, в длину с места и в высоты с разбега, напрыгивание на скамейку. Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Броски набивного мяча 1 кг. Лазание по гимнастической стенке, канату. Кувырки, перекаты. стойка на лопатках, акробатическая комбинация. Упражнения в висах и упорах.
Пионербол
1. Основы знаний. История возникновения игры «Пионербол», личная гигиена, правила игры, правила судейства.
2. Специальная подготовка. Техника передачи мяча снизу–сверху в парах, в тройках. Действия с мячом. Передача мяча двумя руками. Передача на точность. Встречная передача. Передача мяча различными способами, передача с ударом в пол с места, то же – в прыжке с места и с 2-3 шагов разбега. Передача мяча из разных исходных положений. Тактические приемы.
Волейбол
1.Основы знаний. Основные правила игры в волейбол. Что такое безопасность на спортивной площадке. Правила безопасности при занятиях спортивными играми. Гигиенические правила–как их соблюдении способствует укреплению здоровья.           
2. Специальная подготовка. Подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче. Подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища.
Подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».      
Баскетбол 
1.Основы знаний. Товарищ и друг. В чём сила командной игры. Физические упражнения – путь к здоровью, работоспособности и долголетию. 
2. Специальная подготовка. Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении. Ведение мяча правой и левой рукой по прямой, по дуге, с остановками по сигналу. Бросок мяча двумя руками от груди с отражением от щита с места, после ведения и остановки. 
Подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после ведения и остановки.

7 класс
Общая физическая подготовка
Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов. Бег с ускорением на 30, 40, 50 метров. Бег с высокого старта на 30, 40, 50 метров. Бег с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 6х10 метров, бег до 10 минут. Опорные прыжки, со скакалкой, в длину с места и с разбега, в высоту с разбега, напрыгивание и прыжки в глубину. Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Броски набивного мяча 1 кг. Силовые упражнения: лазание, подтягивание сериями, переворот в упор. Акробатическая комбинация. Упражнения с гантелями. 
Пионербол
1. Основы знаний. Воздействие занятий пионерболом на организм занимающегося. Физическая нагрузка и её влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Разница и схожесть между играми пионербол и волейбол.
2. Специальная подготовка. Отработка технических приемов и их совершенствование.  Тактические приемы.
Волейбол
1.Основы знаний. Основные правила игры в волейбол. Самоконтроль и его основные приёмы. Мышечная система человека. Понятие о здоровом образе жизни. Режим дня и здоровый образ жизни. Утренняя физическая зарядка.
2. Специальная подготовка. Приём мяча снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками вперёд-вверх. Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».
Баскетбол 
1.Основы знаний. Антропометрические измерения. Питание и его значение для роста и развития. Что общего в спортивных играх и какие между ними различия? Закаливание организма.
2. Специальная подготовка. Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. Остановка в два шага и прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди  с шагом и со сменой мест, в движении. Ведение мяча правой и левой рукой с изменением направления. Бросок мяча двумя руками от груди с отражением от щита с места, бросок одной рукой после ведения.
Подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка мяча», эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после ведения.
8 класс
Общая физическая подготовка
 Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов. Бег с ускорением на 30, 40, 50 метров. Бег с высокого старта на 60 - 100 метров. Бег с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 6х10 метров, длительный бег 10-12 минут. Опорные прыжки, со скакалкой, в длину с места и с разбега, в высоту с разбега, напрыгивание и прыжки в глубину. Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Броски набивного мяча 1 кг. Силовые упражнения: лазание, подтягивание сериями, переворот в упор. Акробатическая комбинация. Упражнения с гантелями. Длинные кувырки через препятствия высотой 60 см.
Баскетбол 
1.Основы знаний. Взаимосвязь регулярной физической активности и индивидуальных здоровых привычек. Аэробная и анаэробная работоспособность. Физическая подготовка и её связь с развитием систем дыхания и кровообращения.
2. Специальная подготовка. Повороты на месте. Остановка прыжком и в два шага в различных упражнениях и подвижных играх. Ведение мяча с изменением направления, скорости и высоты отскока. Челночное ведение. Передача одной рукой от плеча после ведения при встречном движении. Броски в движении после двух шагов. Учебная игра.
Волейбол
1.Основы знаний. Физические качества человека и их развитие. Приёмы силовой подготовки. Основные способы регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнений.
2.Специальная подготовка. Приём мяча снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками через сетку. Передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений. Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Пионербол».
Футбол 
1.Основы знаний. Правила самостоятельного выполнения скоростных и силовых упражнений. Правила соревнований по футболу: поле для игры, число игроков, обмундирование футболистов. Составные части ЗОЖ. 
2. Специальная подготовка. Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 метра, длиной до 7-8 метров) и вертикальную (полоса шириной 2 метра, длиной 5-6 метров) мишень. Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнёру. Игра в футбол по упрощённым правилам (мини-футбол).

9 класс
Общая физическая подготовка
Упражнения для рук и плечевого пояса; для мышц шеи; для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты, наклоны, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Акробатические упражнения. Кувырки, полет – кувырок вперед с места и с разбега, перевороты. Подвижные игры и упражнения.
Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов, метание в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 
Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 200 м; на 400, 500, 800, 1500 м. Кроссы от 1 до 3 км. Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. 
Баскетбол
1. Основы знаний. Взаимосвязь регулярной физической активности и индивидуальных здоровых привычек. Аэробная и анаэробная работоспособность. Физическая подготовка и её связь с развитием систем дыхания и кровообращения.
2. Специальная подготовка. Повороты на месте. Остановка прыжком и в два шага в различных упражнениях и подвижных играх. Ведение мяча с изменением направления, скорости и высоты отскока Челночное ведение. Передача одной рукой от плеча после ведения при встречном движении. Броски в движении после двух шагов. Учебная игра.
Волейбол
1. Основы знаний. Приёмы силовой подготовки. Основные способы регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнений.       
2. Специальная подготовка. Верхняя передача двумя руками в прыжке. Прямой нападающий удар. Верхняя, нижняя передача двумя руками назад. Совершенствование приема мяча с подачи и в защите. Двусторонняя учебная игра. Одиночное блокирование и страховка. Командные тактические действия в нападении и защите. Подвижные игры.
Футбол 
1. Основы знаний. Правила игры в футбол. Роль команды и значение взаимопонимания для игры. Роль капитана команды, его права и обязанности. 
Пояснения к правилам игры в футбол. Обязанности судей. Выбор места судей при различных игровых ситуациях. Замечание, предупреждение и удаление игроков с полей. 
Планирование спортивной тренировки. Методы развития спортивной работоспособности футболистов. 
Виды соревнований. Система розыгрыша. Правила соревнований, их организация и проведение. 
2. Специальная подготовка. Упражнения для развития силы. Приседания с отягощением с последующим быстрым выпрямлением подскоки и прыжки после приседания без отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге с последующим подскоком вверх. Лежа на животе сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или резинового амортизатора. Броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного маха ногой вперед. Удары по футбольному мячу ногами и головой на дальность. Вбрасывание футбольного и набивного мяча на дальность. Толчки плечом партнера. Борьба за мяч. 
Для вратаря: из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание рук в лучезапястных суставах. То же, но отталкиваясь от стены ладонями и пальцами. В упоре лежа передвижение на руках вправо (влево) по кругу (носки ног на месте). В упоре лежа хлопки ладонями. Упражнения для кистей рук с гантелями и кистевыми амортизаторами. Сжимание теннисного (резинового) мяча. Многократное повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками. Броски футбольного и набивного мячей одной рукой на дальность. Ловля набивных мячей, направляемых 2 –3 партнерами с разных сторон, с последующими бросками. 
Упражнения для развития быстроты. Повторное пробегание коротких отрезков (10 – 30 м) из различных исходных положений. Бег с изменениями (до 180*). Бег прыжками. Эстафетный бег. Бег с изменением скорости. Челночный бег лицом и спиной вперед. Бег боком и спиной вперед (10 – 20 м) наперегонки. Бег «змейкой» между расставленными в различном положении стойками. Бег с быстрым изменением способа передвижения. Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к мячу с последующим ударам по воротам. 
Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двух ног, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой (для вратарей); те же, выполняя в прыжке поворот на 90 – 180*. Прыжки вперед с поворотом и имитацией ударов головой и ногами. Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. Кувырки вперед и назад, в сторону. Жонглирование мячом в воздухе, чередуя удары различными частями стопы, бедром, головой. Ведение мяча головой. Подвижные игры. 
Упражнения для развития специальной выносливости. Переменный и поворотный бег с мячом. Двусторонние игры. Игровые упражнения с мячом (трое против трех, двое против двух и т.д.) большой интенсивности. Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, выполняемые в течении 3 – 10 мин. 
Упражнения для формирования умения двигаться без мяча. 
Бег: обычный, спиной вперед; скрестным и приставным шагом, изменяя ритм за счет различной длины шагов и скорости движения. Цикличный бег (с поворотным скачком на одной ноге). Прыжки: вверх, верх – вперед, вверх – назад, вверх – вправо, вверх – влево, толчком двух ног с места и толчком на одной и двух ногах с разбега. Для вратарей: прыжки в сторону с падением перекатом. Повороты во время бега переступая и на одной ноге. Остановки во время бега – выпадом, прыжком, переступанием.

Взаимосвязь с рабочей программой воспитания 
Программа курса внеурочной деятельности разработана с учётом рабочей программы воспитания, что позволяет на практике соединить обучающую и воспитательную деятельность педагога, ориентировать её не только на интеллектуальное, но и на нравственное, социальное развитие обучающегося. 
Это проявляется: 
· в приоритете личностных результатов реализации рабочей программы внеурочной деятельности, нашедших своё отражение и конкретизацию в рабочей программе воспитания; 
· высокой степени самостоятельности школьников в физкультурно-спортивной деятельности, что является важным компонентом воспитания ответственного гражданина;
· ориентации школьников на социальную значимость реализуемой ими деятельности.

Формы учета рабочей программы воспитания

	№ п/п
	Название мероприятия
	Класс 
	Месяц

	1. 
	День Знаний (в рамках модуля «Основные школьные дела»)
	5-9
	Сентябрь

	1. 
	Олимпиада по физической культуре (в рамках модуля «Урочная деятельность» РПВ)
	5-9
	Октябрь

	1. 
	День учителя (в рамках модуля «Основные школьные дела»)
	5-9
	Октябрь

	1. 
	День народного единства (в рамках модуля «Основные школьные дела»)
	5-9
	Ноябрь 

	1. 
	День Неизвестного Солдата (в рамках модуля «Основные школьные дела»)
	5-9
	Декабрь

	1. 
	День Героев Отечества (в рамках модуля «Основные школьные дела»)
	5-9
	Декабрь

	1. 
	День защитника Отечества (в рамках модуля «Основные школьные дела» РПВ)
	5-9
	Февраль

	1. 
	Международный женский день (в рамках модуля «Основные школьные дела» РПВ)
	5-9
	Март

	1. 
	День Победы (в рамках модуля «Основные школьные дела»)
	5-9
	Май

	1. 
	День детских общественных объединений России (в рамках модуля «Основные школьные дела»)
	5-9
	Май

	1. 
	Участие в работе всероссийских профориентационных проектов «ПроеКТОриЯ», «Билет в будущее» (в рамках модуля «Профориентация» РПВ)
	6-9
	В течение года




Оценка достижения планируемых результатов внеурочной деятельности
Оценивание результатов внеурочной деятельности осуществляется по следующим критериям: 
· повышение интереса к здоровому образу жизни,
· повышение мотивация к занятиям спортом,
· повышение социальной активности,
· развитие навыков самостоятельной творческой деятельности,
· динамика вовлечения обучающихся во внеурочную деятельность.
Оценочная деятельность обучающихся заключается в определении учеником границ знания/незнания своих потенциальных возможностей, а также осознание тех проблем, которые предстоит решить в ходе осуществления внеурочной деятельности. 
Формы и инструментарий фиксации результатов во внеурочной деятельности:
· карта вовлечённости обучающихся,
· «портфель достижений»,
· рефлексивная карта самооценки,
· опросные листы, 
· накопительная система оценивания, характеризующая динамику индивидуальных образовательных результатов.
Формы и инструментарий оценивания результатов:
· уровневая таблица мониторинга результатов; 
· дипломы призёров/победителей олимпиад/соревнований;
· сдача нормативов ГТО;
· тестирование.

Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности
Личностные результаты:
· готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;
· готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения;
· готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;
· готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;
· готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;
· стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;
· готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;
· осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом;
· осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека;
· способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и физических нагрузок;
· готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде;
· освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности;
· повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей;
· формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.
Метапредметные результаты
Универсальные познавательные учебные действия:
· проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;
· осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности;
· анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек;
· характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака;
· устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности;
· устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;
· устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;
· устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;
· устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.
Универсальные коммуникативные учебные действия:
· выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;
· вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;
· описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;
· наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;
· изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.
Универсальные регулятивные учебные действия:
· составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб;
· составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;
· активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других
· на ошибку, право на её совместное исправление;
· разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;
· организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.
Предметные результаты.
К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:
· выполнять требования безопасности на занятиях;
· проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения;
· составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий;
· осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;
· выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, координации и формирование телосложения;
· выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);
· выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);
· передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и по диагонали;
· выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;
· демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»; передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов - имитация передвижения);
· тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; демонстрировать технические действия в спортивных играх: 
· пионербол (выполнять броски мяча из-за головы двумя руками, одной рукой, подачи верхняя, боковая, нападающий бросок, блокирование, использовать разученные действия в условиях игровой деятельности);
· баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении);
· волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя подача).
К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 
· характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении, обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Олимпийских игр;
· измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного развития;
· контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий физической подготовкой;
· подготавливать места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями;
· отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации
· работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности;
· составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
· выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости;
· выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
· тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
· выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:
· пионербол (выполнять броски мяча из-за головы двумя руками, одной рукой, подачи верхняя, боковая, нападающий бросок, блокирование, применять знания в судействе, использовать разученные действия в условиях игровой деятельности);
· баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя руками снизу и от груди с места, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
· волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки соперника, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности).
К концу обучения в 7 классе обучающийся научится:
· проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать характеристику основным этапам его развития в СССР и современной России;
· объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание личностных качеств современных обучающихся, приводить примеры из собственной жизни;
· объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами технической подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, проводить процедуры оценивания техники их выполнения;
· выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности;
· выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с разной скоростью мишень;
· выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции, наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов - имитация перехода);
· тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
· пионербол (выполнять броски мяча из-за головы двумя руками, одной рукой, подачи верхняя, боковая, нападающий бросок, блокирование, групповое блокирование,  использовать разученные действия в условиях игровой деятельности);
· демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола, броски мяча двумя руками снизу и от груди в движении, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
· волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности).
К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 
· проводить анализ основных направлений развития физической культуры в Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм их организации;
· анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и занятиями физической культурой и спортом;
· проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы осанки и избыточной массы тела;
· выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать технические особенности в выполнении другими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
· тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
· демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча, бросок в корзину двумя и одной рукой в прыжке, тактические действия в защите и нападении, использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);
· волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении, использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);
· футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега внутренней и внешней частью подъёма стопы, тактические действия игроков в нападении и защите, использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности).
К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 
· отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность;
· совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите;
· тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.

Тематическое планирование
5 класс 

	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Форма проведения
	Кол-во часов
	ЭОР (ЦОР)

	Раздел 1. Основы знаний - 2

	1
	 Основная стойка, построение в шеренгу. 
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	2
	Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов. 
	беседа
	1
	https://infourok.ru/

	Раздел 2. Общефизическая подготовка - 6

	3
	Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов
	упражнение
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	4
	Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с изменением направления и скорости. Высокий старт и бег со старта по команде. 
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/ 
https://gto.ru/

	5
	Бег с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Опорные прыжки, со скакалкой, с высоты до 50 см, в длину с места и в высоты с разбега, напрыгивание на скамейку.
	упражнение
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	6
	 Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Лазание по гимнастической стенке, канату. Упражнения в висах и упорах
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	7
	Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при помощи обливания под душем. Причины переохлаждения и перегревания организма человека. Признаки простудного заболевания. 
	Беседа 
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	8
	Броски набивного мяча 1 кг. Лазание по гимнастической стенке. Кувырки, перекаты. стойка на лопатках, акробатическая комбинация. Упражнения в висах и упорах.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	Раздел 3. Специальная подготовка - 26

	9
	ТБ при проведении игры. Предупреждение травматизма. Правил игры в пионербол. Разметка площадки. Стойка игрока. Передвижение игроков по площадке. 
	Беседа
	1
	https://videouroki.net/

	10
	Подача мяча. Прием мяча после подачи. Броски мяча из-за головы двумя руками в парах, тройках.  Игра в пионербол.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	11
	Действия игрока после приема мяча. Подача мяча. Прием мяча после подачи. Броски мяча из-за головы двумя руками в парах, тройках.  Игра в пионербол.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	12
	Подача мяча. Прием мяча после подачи. Передачи мяча в парах. Блокирование. Обучение нападающему броску. Тренировочная игра в пионербол.
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	13
	Нападающий бросок через сетку с места и после двух шагов в прыжке. Подача мяча. Прием мяча после подачи. Передачи мяча в парах. Блокирование. Тренировочная игра в пионербол.
	Упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	14
	Блокирование нападающего броска. Прыжки с подниманием рук вверх с места. Подача мяча. Прием мяча после подачи. Передачи мяча в парах. Блокирование. Тренировочная игра в пионербол.
	Упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	15
	Обучение приему мяча от сетки. Контроль техники нападающего броска со второй линии.  Подача мяча. Прием мяча после подачи. Передачи мяча в парах Тренировочная игра в пионербол.
	Упражнение 
	1
	https://infourok.ru/

	16
	Учебная игра по правилам соревнований.
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	17
	Специальная разминка волейболиста. Броски мяча двумя руками стоя в стену, в пол, ловля отскочившего мяча, подбрасывание мяча вверх и ловля его на месте и после перемещения. 
	Упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	18
	Перебрасывание мяча партнёру в парах и тройках - ловля мяча на месте и в движении – низколетящего и летящего на уровне головы 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	19
	Стойка игрока, передвижение в стойке.
	беседа
	 1
	https://videouroki.net/

	20
	Подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища.
	Упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	21
	Подвижные игры: «Брось и попади», «Сумей принять»; 
	игра
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	22
	Нижняя прямая подача. Игровые упражнения «Брось – поймай», «Кто лучший?»         
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	23
	Нижняя прямая подача, прием мяча с подачи
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	24
	Учебная игра по правилам соревнований.
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	25
	Основные части тела. Мышцы, кости и суставы. Как укрепить свои кости и мышцы. Правила игры, техника безопасности. Остановки баскетболиста Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. Остановка прыжком 
	беседа
	1
	https://videouroki.net/

	26
	 Передача мяча (снизу, от груди, от плеча)
	Упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	27
	Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади над головой) Бросок мяча двумя руками от груди с отражением от щита с места, после ведения и остановки.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	28
	Ловля мяча на месте и в движении – низко летящего и летящего на уровне головы.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	29
	Ведение мяча правой и левой рукой по прямой, по дуге, с остановками по сигналу.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	30
	Подвижные игры: «Охотники и утки», «Летает – не летает»; игровые упражнения «Брось – поймай», «Выстрел в небо» с малыми и большими мячами.
	игра
	1
	https://urok.1sept.ru/sport

	31
	эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после ведения и остановки.
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	32
	Двухсторонняя игра, эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после ведения. 
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	33
	Остановки баскетболиста. Стойка игрока, передвижение в стойке.
	Упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	34
	Основные линии разметки спортивного зала. Положительные и отрицательные черты характера. Здоровое питание. 
	беседа
	1
	https://infourok.ru/



6 класс
	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Форма проведения
	Кол-во часов
	ЭОР (ЦОР)

	Раздел 1. Основы знаний - 2

	1
	 Товарищ и друг. В чём сила командной игры. Физические упражнения – путь к здоровью, работоспособности и долголетию. 
	Беседа 
	1
	https://infourok.ru/

	2
	Гигиенические правила–как их соблюдении способствует укреплению здоровья.                      Утренняя физическая зарядка.
	Беседа 
	1
	https://infourok.ru/

	Раздел 2. Общефизическая подготовка - 6

	3
	Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов
	упражнение
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	4
	Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с изменением направления и скорости. Высокий старт и бег со старта по команде. 
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/ 
https://gto.ru/

	5
	Бег с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Опорные прыжки, со скакалкой, с высоты до 50 см, в длину с места и в высоты с разбега, напрыгивание на скамейку.
	упражнение
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	6
	 Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Упражнения в висах и упорах
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	7
	Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при помощи обливания под душем. Признаки простудного заболевания. 
	беседа
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	8
	Броски набивного мяча 1 кг. Лазание по гимнастической стенке, канату. Кувырки, перекаты. стойка на лопатках, акробатическая комбинация. Упражнения в висах и упорах.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	Раздел 3. Специальная подготовка - 26

	9
	ТБ при проведении игры. Предупреждение травматизма. Правила игры в пионербол. Разметка площадки. Стойка игрока. Передвижение игроков по площадке. 
	беседа
	1
	https://videouroki.net/

	10
	Подача мяча. Прием мяча после подачи. Передача мяча в парах на месте, в движении. Специальные беговые упражнения с ловлей мяча. Перемещение приставным шагом. Игра в пионербол.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	11
	Прием мяча после перемещения. Бег с остановками и изменением направления. Подача мяча. Прием мяча после подачи. Броски мяча из-за головы двумя руками в парах, тройках. Игра в пионербол.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	12
	Подача мяча. Прием мяча после подачи. Передача мяча в парах. Блокирование. Нападающий бросок. Тренировочная игра в пионербол.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	13
	Нападающий бросок через сетку с места и после двух шагов в прыжке. Подача мяча. Прием мяча после подачи. Передача мяча в парах. Блокирование. Тренировочная игра в пионербол
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	14
	Блокирование нападающего удара. Прыжки с подниманием рук вверх с места. Подача мяча. Прием мяча после подачи. Передача мяча в парах. Блокирование. Тренировочная игра в пионербол
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	15
	Упражнения у сетки в парах с нападающим и блокирующим. Одиночный и двойной блок. Прыжки у сетки. Подача мяча. Прием мяча после подачи. Передача мяча в парах. Тренировочная игра в пионербол.
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	16
	Учебная игра по правилам соревнований
	игра
	1
	https://multiurok.ru/

	17
	Основные правила игры в волейбол. Что такое безопасность на спортивной площадке. Правила безопасности при занятиях спортивными играми. Самоконтроль и его основные приёмы. 
	беседа
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	18
	Подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче. 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	19
	Режим дня и здоровый образ жизни. Передачи двумя руками назад.
	упражнение
	 1
	https://videouroki.net/

	20
	Передача мяча сверху двумя руками вперёд-вверх.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	21
	Подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища.
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	22
	Подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок».           
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	23
	Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	24
	Правила игры, техника безопасности. Остановки баскетболиста Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста. Остановка прыжком 
	Беседа 
	1
	https://infourok.ru/

	25
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	26
	Ловля мяча на месте и в движении – низко летящего и летящего на уровне головы.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	27
	Ведение мяча правой и левой рукой по прямой, по дуге, с остановками по сигналу.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	28
	Бросок мяча двумя руками от груди с отражением от щита с места, после ведения и остановки.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	29
	Подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу»
	игра
	1
	https://videouroki.net/

	30
	эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после ведения и остановки.
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	31
	Остановки баскетболиста. Стойка игрока, передвижение в стойке.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	32
	Двухсторонняя игра, эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после ведения. 
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	33
	Диагностирование и тестирование
	тест
	1
	https://infourok.ru/

	34
	Учебная игра по правилам соревнований
	игра
	1
	https://infourok.ru/



7 класс 
	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Форма проведения
	Кол-во часов
	ЭОР (ЦОР)

	Раздел 1. Основы знаний - 2

	1
	 Понятие о здоровом образе жизни. Режим дня и здоровый образ жизни.
	беседа
	1
	https://infourok.ru/

	2
	Основные части тела. Антропометрические измерения. Что общего в спортивных играх и какие между ними различия? Закаливание организма. 
	беседа
	1
	https://infourok.ru/

	Раздел 2. Общефизическая подготовка - 6

	3
	Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов
	упражнение
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	4
	Ходьба на носках, пятках, в полу приседе, в приседе, быстрым широким шагом. Бег по кругу, с изменением направления и скорости. Высокий старт и бег со старта по команде. 
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/ 
https://gto.ru/

	5
	Бег с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, бег до 8 минут. Прыжки с поворотом на 90°, 180º, с места, со скакалкой, с высоты до 40 см, напрыгивание на скамейку. 
	упражнение
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	6
	 Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Упражнения в висах и упорах
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	7
	Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма при помощи обливания под душем. Причины переохлаждения и перегревания организма человека. Признаки простудного заболевания. 
	беседа
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	8
	Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	Раздел 3. Специальная подготовка - 26

	9
	Техника безопасности. Стойка игрока, перемещения по площадке. Разница и схожесть между играми пионербол и волейбол.
	беседа
	1
	https://videouroki.net/

	10
	Передача мяча через сетку одной, двумя руками с места прыжком. Ловля мяча от прямой и боковой подачи, ловля сверху и перед собой двумя руками. Игра в пионербол.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	11
	Техника нападающих бросков.
Нападающий удар через сетку двумя руками в прыжке. Нападающий удар через сетку со второй линии с трех шагов в прыжке с приземлением на  переднюю линию без мяча. Игра в пионербол.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	12
	Блокирование нападающих ударов: одиночное и вдвоем. Выполнение нападающего удара. Взаимодействие игроков передней линии в нападении. Игра в пионербол.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	13
	Отработка изученных приемов. Игра в пионербол.
	игра
	1
	https://infourok.ru/

	14
	Воздействие занятий пионерболом на организм занимающегося. Физическая нагрузка и её влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Игра в пионербол.
	беседа
	1
	https://videouroki.net/

	15
	Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков и на укороченной площадке.
	игра
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	16
	Учебная игра по правилам соревнований
	игра
	1
	https://multiurok.ru/

	17
	Основные правила игры в волейбол. Самоконтроль и его основные приёмы. 
	беседа
	 1
	https://videouroki.net/

	18
	Мышечная система человека. Понятие о здоровом образе жизни. Верхняя передача двумя руками в прыжке.
	беседа
	1
	https://multiurok.ru/

	19
	Режим дня и здоровый образ жизни. Передачи двумя руками назад.
	беседа
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	20
	Передача мяча сверху двумя руками вперёд-вверх.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	21
	Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему»
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	22
	Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	23
	Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта».
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	24
	Правила игры баскетбол, техника безопасности. Остановки баскетболиста. Стойка игрока, передвижение в стойке 
	беседа
	1
	https://videouroki.net/

	25
	Питание и его значение для роста и развития. Передача мяча (снизу, от груди, от плеча)
	беседа
	1
	https://multiurok.ru/

	26
	Ловля мяча на месте и в движении – низко летящего и летящего на уровне головы.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	27
	Ведение мяча правой и левой рукой с изменением направления.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	28
	Бросок мяча двумя руками от груди с отражением от щита с места, бросок одной рукой после ведения.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	29
	Игра в защите. Подвижная игра: «Попади в кольцо»
	игра
	1
	https://urok.1sept.ru/sport

	30
	Игра в нападении Подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка мяча». 
	игра
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	31
	Двухсторонняя игра, эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после ведения. 
	игра
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	32
	Остановки баскетболиста. Стойка игрока, передвижение в стойке.
	упражнение
	
	https://multiurok.ru/

	33
	Диагностирование и тестирование
	тест
	1
	https://multiurok.ru/

	34
	Учебная игра по правилам соревнований
	игра
	1
	https://infourok.ru/



8 класс

	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Форма проведения
	Кол-во часов
	ЭОР (ЦОР)

	Раздел 1. Основы знаний - 2

	1
	Взаимосвязь регулярной физической активности и индивидуальных здоровых привычек.
	беседа
	1
	https://infourok.ru/

	2
	Аэробная и анаэробная работоспособность. Физическая подготовка и её связь с развитием систем дыхания и кровообращения.
	беседа
	1
	https://infourok.ru/

	Раздел 2. Общефизическая подготовка - 6

	3
	Упражнения для формирования осанки. Общеукрепляющие упражнения с предметами и без предметов. Бег с ускорением на 30, 40, 50 метров. Бег с высокого старта на 60 - 100 метров.
	упражнение
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	4
	Бег с преодолением препятствий. Челночный бег 3х10 метров, 6х10 метров, длительный бег 10-12 минут. Опорные прыжки, со скакалкой, в длину с места и с разбега, в высоту с разбега, напрыгивание и прыжки в глубину. 
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/ 
https://gto.ru/

	5
	Метание малого мяча на дальность и в цель, метание на дальность отскока от стены, щита. Броски набивного мяча 1 кг. Силовые упражнения: лазание, подтягивание сериями, переворот в упор.
	упражнение
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	6
	 Силовые упражнения: лазание, подтягивание сериями, переворот в упор. Акробатическая комбинация. 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	7
	Упражнения с гантелями. Длинные кувырки через препятствия высотой 60 см. 
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	8
	Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	Раздел 3. Специальная подготовка - 26

	9
	Правила игры баскетбол, техника безопасности. Повороты на месте. Остановка прыжком и в два шага в различных упражнениях и подвижных играх 
	беседа
	1
	https://videouroki.net/

	10
	Ведение мяча с изменением направления, скорости и высоты отскока. 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	11
	Челночное ведение. Передача одной рукой от плеча после ведения при встречном движении.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	12
	Ведение мяча правой и левой рукой с изменением направления.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	13
	Броски в движении после двух шагов. Учебная игра.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	14
	Броски в движении после двух шагов. Учебная игра. Игра в защите. 
	упражнение
	1
	https://urok.1sept.ru/sport

	15
	Игра в нападении Подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка мяча». 
	игра
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	16
	Диагностирование и тестирование
	тест
	1
	https://multiurok.ru/

	17
	Двухсторонняя игра, эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после ведения. 
	игра
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	18
	Остановки баскетболиста. Стойка игрока, передвижение в стойке.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	19
	Основные правила игры в волейбол. Физические качества человека и их развитие. Приёмы силовой подготовки. 
	беаседа
	 1
	https://videouroki.net/

	20
	Мышечная система человека. Понятие о здоровом образе жизни. Верхняя передача двумя руками в прыжке.
	беседа
	1
	https://multiurok.ru/

	21
	Основные способы регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнений.
	беседа
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	22
	Приём мяча снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками через сетку. 
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	23
	Передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений. 
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	24
	Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему»
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	25
	Нижняя прямая подача. Подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Пионербол»
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	26
	Различие между футболом и мини-футболом (фут залом). Правила соревнований по футболу: поле для игры, число игроков, обмундирование футболистов
	беседа
	1
	https://multiurok.ru/

	27
	Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную и вертикальную мишень. 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	28
	 Правила самостоятельного выполнения скоростных и силовых упражнений. 
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	29
	Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. Подвижная игра: «Передал – садись»
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	30
	Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. Подвижные игры: «Передал – садись», «Передай мяч головой».
	упражнение
	1
	https://urok.1sept.ru/sport

	31
	Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнёру
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	32
	 Игра в футбол по упрощённым правилам (мини-футбол).
	игра
	1
	https://multiurok.ru/

	33
	 Игра в футбол по упрощённым правилам (мини-футбол).
	игра
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	34
	Утренняя физическая зарядка. Составные части ЗОЖ. 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/



9 класс 

	№
п/п
	Наименование разделов и тем программы
	Форма проведения
	Кол-во часов
	ЭОР (ЦОР)

	Раздел 1. Основы знаний - 2

	1
	Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.
	беседа
	1
	https://infourok.ru/

	2
	Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении движения. Олимпиада по физической культуре 
	беседа
	1
	https://infourok.ru/

	Раздел 2. Общефизическая подготовка - 6

	3
	Упражнения для рук и плечевого пояса; для мышц шеи; для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах.
	упражнение
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	4
	Акробатические упражнения. Кувырки, полет – кувырок вперед с места и с разбега, перевороты. Подвижные игры и упражнения.
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/ 
https://gto.ru/

	5
	Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием
	игра
	1
	https://gimnastikasport.ru/

	6
	 Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из гимнастических снарядов
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	7
	Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 200 м; на 400, 500, 800, 1500 м. Кроссы от 1 до 3 км. Прыжки в длину и в высоту с места. 
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	8
	Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	Раздел 3. Специальная подготовка - 26

	9
	Правила игры баскетбол, техника безопасности. Повороты на месте. Остановка прыжком и в два шага в различных упражнениях и подвижных играх 
	беседа
	1
	https://videouroki.net/

	10
	Ведение мяча с изменением направления, скорости и высоты отскока. 
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	11
	Челночное ведение. Передача одной рукой от плеча после ведения при встречном движении.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	12
	Ведение мяча правой и левой рукой с изменением направления.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	13
	Броски в движении после двух шагов. Учебная игра. Передача одной рукой от плеча после ведения при встречном движении.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	14
	Броски в движении после двух шагов. Учебная игра. Игра в защите. 
	упражнение
	1
	https://urok.1sept.ru/sport

	15
	Броски в движении после двух шагов. Учебная игра. 
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	16
	Диагностирование и тестирование. 
	тест
	1
	https://multiurok.ru/

	17
	Двухсторонняя игра, эстафеты с ведением мяча и с броском мяча после ведения. 
	игра
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	18
	Остановки баскетболиста. Стойка игрока, передвижение в стойке.
	
	1
	https://multiurok.ru/

	19
	Основные правила игры в волейбол. Основные способы регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнений.            Приёмы силовой подготовки. 
	упражнение
	 1
	https://videouroki.net/

	20
	Верхняя передача двумя руками в прыжке. Прямой нападающий удар.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	21
	Совершенствование приема мяча с подачи и в защите. Двусторонняя учебная игра.
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	22
	Приём мяча снизу двумя руками. Передача мяча сверху двумя руками через сетку. 
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	23
	Одиночное блокирование и страховка. Командные тактические действия в нападении и защите. Подвижные игры. 
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	24
	Одиночное блокирование и страховка. Командные тактические действия в нападении и защите. Подвижные игры.
	упражнение
	1
	https://infourok.ru/

	25
	Совершенствование приема мяча с подачи и в защите. Двусторонняя учебная игра.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	26
	Правила игры в футбол. Роль команды и значение взаимопонимания для игры. Роль капитана команды, его права и обязанности. 
	беседа
	1
	https://multiurok.ru/

	27
	Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную и вертикальную мишень. Упражнения для формирования умения двигаться без мяча.
	упражнение
	1
	https://multiurok.ru/

	28
	 Пояснения к правилам игры в футбол. Обязанности судей. Выбор места судей при различных игровых ситуациях. Замечание, предупреждение и удаление игроков с полей. 
	беседа
	1
	https://videouroki.net/

	29
	Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. Планирование спортивной тренировки. Методы развития спортивной работоспособности футболистов.
	упражнение
	1
	https://videouroki.net/

	30
	Ускорения и рывки с мячом (до 30 м). Обводка препятствий (на скорость). Рывки к мячу с последующим ударам по воротам.
	упражнение
	1
	https://urok.1sept.ru/sport

	31
	Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов. Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнёру
	упражнение
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	32
	 Игра в футбол по упрощённым правилам (мини-футбол). Упражнения для развития силы.
	игра
	1
	https://multiurok.ru/

	33
	 Игра в футбол по упрощённым правилам (мини-футбол). Упражнения для развития быстроты.
	игра
	1
	https://resh.edu.ru/subject/9/

	34
	Виды соревнований. Система розыгрыша. Правила соревнований, их организация и проведение. 
	игра
	1
	https://multiurok.ru/




