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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения – физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) – достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.
В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329–Ф3 отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ.
Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.
Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач:
· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;
· формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;
· овладение школой движений;
· развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей;
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (координационных и кондиционных) способностей;
· выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий;
· формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.
Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей.
Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству.
Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.
Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества – идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.
Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.
Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.
Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др.

1. Планируемые результаты изучения учебного предмета физической культуры
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 5 – 9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные результаты
· формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
· формирование уважительного отношения к культуре других народов;
· развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;
· развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
· развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.
Метапредметные результаты
· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;
· определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества;
· овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
· овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.
Предметные результаты
· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;
· овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

Универсальные учебные действия

Регулятивные УУД

5 класс 

- умение принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие координационных способностей и физических качеств;

- планировать свои действия при выполнении комплексов упражнений с предметами и без и условиями их реализации;

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения;

- адекватно воспринимать оценку учителя;

- оценивать правильность выполнения двигательных действий.

6 класс

- организовывать самостоятельно деятельность с учетом требований безопасности;

- выполнять организационные команды и играть в спортивные и подвижные игры;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда.

7 класс

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;

- осуществлять контроль в своей деятельности в процессе достижения результата;

- умение определять уровень физической подготовленности по уровню развития основных физических качеств;

- владение основами контроля и самоконтроля;

8 класс

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

- умение устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения, делать выводы.

9 класс

- умения определять понятия, классифицировать, самостоятельно выбирать основание и критерии для классификации, строить логические рассуждения и делать выводы;

- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
Познавательные УУД
5 класс

-осуществлять анализ выполненных действий;

- активно включаться в процесс выполнения заданий по гимнастике и элементам акробатики;

- выражать творческое отношение к выполнению комплексов ОРУ.

6 класс

- соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, технически правильно выполнять двигательные действия;

- технически правильно выполнять двигательные действия, пользоваться различными способами измерения ЧСС.

7 класс

- активно включаться в процесс выполнения заданий по оздоровительному бегу и ходьбе;

- умение подбирать физические упражнения для самостоятельных систематических занятий;

- развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности.

8 класс

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в познавательной деятельности;

- освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах;

- сформированность умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и коррегирующих упражнений.

9 класс

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;

- сформированность умения вести наблюдения за динамикой развития своих основных физических качеств.

Коммуникативные УУД

5 класс

-уметь вступать в диалог;

- участвовать в коллективном обсуждении акробатических комбинаций;

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях.

6 класс

- владеть способами взаимодействия с окружающими людьми;

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения, дружбы и толерантности.

7 класс

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

- умение управлять своими эмоциями и соблюдать правила игры.

8 класс

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

- формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение.

9 класс

- умение работать индивидуально и в группе;

- находить общие решения и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов

Предметные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»

5 класс

Основы знаний.

Выпускник научится:
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе,
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек,
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств,
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать их задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели,
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки места занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий,
• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:
• характеризовать цель Возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник получит возможность научиться:
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать  в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
Физическое совершенствование
Выпускник научится:
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Выпускник получит возможность научиться:
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
6 класс:

Основы знаний

Выпускник научится:
- рассматривать физическую культуру как явление культу​ры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в со​временном обществе;

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармо​ничным физическим развитием и физической подготовлен​ностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий фи​зическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигатель​ных действий и физических упражнений, развития физиче​ских качеств;

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий фи​зическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий фи​зическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:
- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олим​пийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принес​ших славу российскому спорту;

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавли​вать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
- использовать занятия физической культурой, спортив​ные игры и спортивные соревнования для организации ин​дивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного oрганизма,;

- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в opганизации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:
- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование
Выпускник научится:
- выполнять комплексы упражнений по профилактике переутомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

- выполнять основные технические действия и приёмы иг​ры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и иг​ровой деятельности;

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня ин​дивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:
- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых ви​дов спорта;

- выполнять тестовые нормативы по физической подго​товке;

- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»

7 класс:

Знания о физической культуре

Выпускник научится:

• рассматривать физическую культуру как явление культуры;

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

• разрабатывать под руководством взрослых содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, рационально планировать режим дня и учебной недели;

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

Выпускник получит возможность научиться:

• узнавать великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Выпускник научится:

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

• составлять под руководством взрослых комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

• проводить занятия физической культурой с использованием бега, обеспечивать их оздоровительную направленность;

• проводить восстановительные мероприятия с использованием сеансов аутотренинга и оздоровительного самомассажа.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:

• комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

• общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

• акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

• гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

• легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

• тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

8 класс

Знания о физической культуре

Выпускник научится:

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского движения,  объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Выпускник научится:

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами;

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную направленность.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности;

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

• демонстрировать уровень физической подготовленности.

9 класс

Основы знаний

Выпускник научится:
- рассматривать физическую культуру как явление культу​ры, выделять исторические этапы её развития, характеризо​вать основные направления и формы её организации в со​временном обществе;

- характеризовать содержательные основы здорового обра​за жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармо​ничным физическим развитием и физической подготовлен​ностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий фи​зическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигатель​ных действий и физических упражнений, развития физиче​ских качеств;

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий фи​зическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий фи​зическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:
- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олим​пийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

- характеризовать исторические вехи развития отечествен​ного спортивного движения, великих спортсменов, принес​ших славу российскому спорту;

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавли​вать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
- использовать занятия физической культурой, спортив​ные игры и спортивные соревнования для организации ин​дивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здо​ровья, повышения уровня физических кондиций;

- составлять комплексы физических упражнений оздоро​вительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональ​ных особенностей и возможностей собственного организма;

- классифицировать физические упражнения по их функ​циональной направленности, планировать их последователь​ность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

- самостоятельно проводить занятия по обучению двига​тельным действиям, анализировать особенности их выполне​ния, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

- тестировать показатели физического развития и основ​ных физических качеств, сравнивать их с возрастными стан​дартами, контролировать особенности их динамики в процес​се самостоятельных занятий физической подготовкой;

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самосто​ятельной учебной деятельности, оказывать помощь в органи​зации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физи​ческого развития и физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:
- вести дневник по физкультурной деятельности, вклю​чать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональ​ной направленности, данные контроля динамики индивиду​ального физического развития и физической подготовлен​ности;

- проводить занятия физической культурой с использова​нием оздоровительной ходьбы и бега, ту​ристских походов, обеспечивать их оздоровительную на​правленность;

- проводить восстановительные мероприятия с использова​нием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование
Выпускник научится:
- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его ра​ботоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправ​ленно воздействующие на развитие основных физических ка​честв (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координа​ции);

- выполнять акробатические комбинации из числа хоро​шо освоенных упражнений;

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

- выполнять основные технические действия и приёмы иг​ры, волейбол, баскетбол, гандбол, бадминтон в условиях учебной и иг​ровой деятельности;

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня ин​дивидуального развития основных физических качеств.

с максимальной скоростью пробегать 60 м, 100м. из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки);

- метать малый мяч с места и с разбега; метать малый мяч с места и с разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м

Выпускник получит возможность научиться:
- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых ви​дов спорта;

- выполнять тестовые нормативы по физической подго​товке.

                                                         2.СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».

Физическая культура человека
  Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.

Способы физкультурной деятельности.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической Организация самостоятельных занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. 
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, спортивные игры).

СОДЕРЖАНИЕ.

5 класс

Лёгкая атлетика 12 ч. 

Вводный инструктаж. Т.Б. на уроках легкой атлетике. Строевые упражнения. Обучение технике низкого старта. Бег 30-60 метров. Тестирование. Исторические сведения о  развитии древних олимпийских игр. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Олимпийских игр современности. Закрепление техники низкого старта, обучение стартового разгона. Бег 30-60 метров. Совершенствование низкого старта. Закрепление стартового разгона. Бег 30-60 метров. Обучение финиширования. Встречная эстафета. Эстафетный бег. История легкой атлетики. Развитие скоростных качеств. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. Равномерный бег 5 мин. Изучение техники прыжка в длину с разбега. Прыжок с 7-9 шагов. Закрепление техники прыжка в длину с разбега. Обучение фазе полёта и приземления. Обучение подбора разбега. Равномерный бег 7 мин. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1х1) с 5-6 метров. Подвижная игра « Попади в мяч». Совершенствование техники разбега и отталкивания, закрепление фазы полета и приземления при прыжке в длину.

Обучение метанию малого мяча в вертикальную цель (1х1) с 5-6 метров. ОРУ. Подвижная игра «Кто дальше бросит». Равномерный бег 9 минут. Учет прыжка в длину с разбега. Закрепление метания мяча с места на дальность. Изучение техники прыжка в высоту способом «перешагивание». Равномерный бег 10 минут. Учет прыжка в длину с разбега. Закрепление метания мяча с места на дальность. Изучение техники прыжка в высоту способом «перешагивание». Равномерный бег 10 минут. Строевые упражнения. История - нащи соотечественники - Олимпийские чемпионы! Физкультура и спорт в Российской федерации на современном этапе. ОРУ. Учет равномерного бега 12 минут.

Кроссовая подготовка 7 ч. 

Правила техники безопасности. Бег на средние дистанции. Ходьба и бег по пересеченной местности. Развитие выносливости. Подвижная игра «Салки». Правила техники безопасности. Закрепление ходьбы и бега по пересеченной местности. Бег в гору и под гору. Подвижные игры. Упражнения со скакалками. Совершенствование бега по пересеченной местности, в гору и под гору. Развитие выносливости. Комплекс упражнений с гандбольными мячами. Подвижная игра «Невод». Бег до 15 минут. Бег в гору, преодоление препятствий. Эстафеты на отрезке до 100 метров. Развитие выносливости. Тесты. Бег 30 метров. Прыжок в длину с места. Подтягивание (мальчики), подтягивание в висе лежа (девочки). Учет. Бег по пересеченной местности до 2000 метров. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости.

Спортивная игра гандбол. 8ч. 

Правила техники безопасности при игре в Гандбол. История гандбола. Правила игры. Стойка игрока, перемещения и остановка игрока, повороты без мяча и с мячом. Освоение техники ведения мяча на месте и в движении, с изменением направления. Совершенствование ловли и передачи мяча в движении. Овладение техникой броска мяча сверху в опорном положении. Совершенствование ловли и передачи мяча в движении, ведение мяча и передача его в парах. Учебная игра по упрощенным правилам. Развитие координационных способностей. Изучение комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. ОРУ с гандбольным мячом. Бросок мяча сверху в прыжке.. Освоение индивидуальной техники защиты: блокировка броска, вырывание и выбивание мяча. Совершенствование игровых навыков обращения с мячом. Закрепление техники опорного броска.  Изучение тактики игры. Позиционное нападение без изменения позиций игроков. Тактика свободного нападения. Учебная игра. 

Спортивная игра волейбол. 3ч. 

История волейбола. Правила техники безопасности при игре в волейбол. Изучение стойки игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Эстафета с элементами волейбола. Правила игры. Закрепление стойки и передвижения игрока в волейболе, передачи мяча вперед. Подвижная игра « Пасовка волейболистов». Учебная игра в волейбол по упрощенным правилам. Комплекс упражнений с волейбольными мячами. Совершенствование техники игровых приемов и действий. Игра по упрощенным правилам.

Баскетбол 14ч. 

История баскетбола, Основные правила игры в баскетбол. Правила техники безопасности. Стойка игрока, различные перемещения. Остановка двумя шагами, прыжком. Освоение ловли и передачи мяча двумя руками от груди.

 Ведение мяча на месте. Закрепление перемещений и стоек в баскетболе. Терминология баскетбола. Учебная игра в мини-баскетбол. Совершенствование техники ведения и передачи мяча на месте и в движении в парах и тройках. Развитие координационных качеств. Учебная игра.

Освоение индивидуальной техники защиты: вырывание и выбивание мяча. Совершенствование ловли, передачи и ведения мяча, закрепление техники бросков мяча в кольцо одной и двумя руками с места и в движении. Учет бросков мяча в кольцо с места. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Закрепление техники выполнения комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Освоение тактики свободного нападения. Позиционное нападение (5:0). Учебная игра.

Футбол 4ч. 

История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Освоение тактики свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков. 

Гимнастика.14ч. 

Краткая характеристика вида спорта. Виды гимнастики. Аэробика. Акробатика. Правила техники безопасности и страховки во время занятий. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Освоение строевых упражнений: перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные висы (д). Развитие силовых способностей. Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), подтягивание в висе. Смешанные висы (д), подтягивание из виса лёжа. Развитие силовых способностей. Строевые упражнения: перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Опорный прыжок. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см.) Развитие силовых способностей. Подвижная игра «Прыжки по полоскам». Комплекс упражнений со скакалкой. Развитие координационных способностей. Разучивание акробатической комбинации. Гимнастическая полоса препятствий. Лазание по канату. Эстафеты с гимнастическими предметами.

Гимнастика. 4ч. 

Тесты: наклон вперед из положения – сидя, подъем туловища и положения лежа с согнутыми ногами. ОРУ с набивными мячами. Прыжки со скакалкой. Развитие скоростно-силовых способностей. Эстафеты с обручем. Учет выполнения акробатической комбинации.

ОРУ с набивными мячами. Прыжки со скакалкой. Развитие скоростно-силовых способностей. Подвижная игра « Челнок». 

Волейбол. 12ч.

Правила техники безопасности в волейболе. Правила игры. Стойка игрока, передвижения, передача мяча двумя руками сверху вперед. Освоение передачи мяча сверху через сетку. Подвижная игра « Пасовка волейболистов». Освоение техники передачи мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Совершенствование передвижений в стойке. Встречные эстафеты. Подвижная игра с элементами волейбола «Летучий мяч». Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 метров от сетки. Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.  Упражнения на развитие координационных способностей –эстафеты с мячами, метание. Учебная игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Позиционное нападение без изменения позиций игроков 6:0. Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед. Развитие скоростно-силовых качеств.  Эстафеты. Учебная игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Футбол 4ч. 

История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Освоение тактики свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков. 

Лёгкая атлетика 9 ч. 

Бег на короткие дистанции. Низкий старт и стартовый разгон. Овладение техникой прыжка в высоту способом « перешагивание» с 3-5 шагов разбега. Бег в равномерном темпе 600 метров. Правила техники безопасности на уроках легкой атлетики. Развитие скоростных качеств и выносливости. ОРУ.  Метание мяча в вертикальную и горизонтальную цель. Бег на короткие дистанции. Низкий старт и стартовый разгон. Прыжок в высоту способом « перешагивание». Бег в равномерном темпе 800 метров. Развитие скоростных качеств и выносливости. Встречная эстафета. Закрепление техники прыжка в длину способом «согнув ноги»  с 7-9 шагов разбега. Метание мяча на дальность. Равномерный бег 1600 метров. Подвижная игра «Разведчики и часовые». ОРУ в движении.

Кроссовая подготовка .11ч. 

Повторение техники ходьбы и бега по пересеченной местности. Чередование ходьбы и бега. ОРУ. Марш-бросок 1 км. История туризма в России и мире. Пеший туризм. Правила техники безопасности. Первая помощь при травмах. Закрепление ходьбы и бега по пересеченной местности. Бег в гору и под гору. Подвижные игры. Упражнения со скакалками. Развитие двигательных качеств. Марш-бросок 2 км.  Бег с препятствиями на местности 500 метров. Закрепление ходьбы и бега по пересеченной местности. Бег в гору и под гору. Развитие двигательных качеств. Учет. Кросс 1.5 км. Закрепление навыков прыжков. ОРУ в движении. Учебная игра футбол. Эстафеты на закрепление навыков бега, прыжков и метания. Туризм, организация привала. Бережное отношение к природе.

6 класс

Лёгкая атлетика 12 ч. 

Вводный инструктаж. Т.Б. на уроках легкой атлетике. Строевые упражнения. Обучение технике низкого старта. Бег 30-60 метров. Тестирование. Исторические сведения о  развитии древних олимпийских игр. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Олимпийских игр современности. Закрепление техники низкого старта, обучение стартового разгона. Бег 30-60 метров. Совершенствование низкого старта. Закрепление стартового разгона. Бег 30-60 метров. Обучение финиширования. Встречная эстафета. Эстафетный бег. История легкой атлетики. Развитие скоростных качеств. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей. Равномерный бег 5 мин. Изучение техники прыжка в длину с разбега. Прыжок с 7-9 шагов. Закрепление техники прыжка в длину с разбега. Обучение фазе полёта и приземления. Обучение подбора разбега. Равномерный бег 7 мин. Метание малого мяча в горизонтальную цель (1х1) с 5-6 метров. Подвижная игра « Попади в мяч». Совершенствование техники разбега и отталкивания, закрепление фазы полета и приземления при прыжке в длину.

Обучение метанию малого мяча в вертикальную цель (1х1) с 5-6 метров. ОРУ. Подвижная игра «Кто дальше бросит». Равномерный бег 9 минут. Учет прыжка в длину с разбега. Закрепление метания мяча с места на дальность. Изучение техники прыжка в высоту способом «перешагивание». Равномерный бег 10 минут. Учет прыжка в длину с разбега. Закрепление метания мяча с места на дальность. Изучение техники прыжка в высоту способом «перешагивание». Равномерный бег 10 минут. Строевые упражнения. История - нащи соотечественники - Олимпийские чемпионы! Физкультура и спорт в Российской федерации на современном этапе. ОРУ. Учет равномерного бега 12 минут.

Кроссовая подготовка 7 ч. 

Правила техники безопасности. Бег на средние дистанции. Ходьба и бег по пересеченной местности. Развитие выносливости. Подвижная игра «Салки». Правила техники безопасности. Закрепление ходьбы и бега по пересеченной местности. Бег в гору и под гору. Подвижные игры. Упражнения со скакалками. Совершенствование бега по пересеченной местности, в гору и под гору. Развитие выносливости. Комплекс упражнений с гандбольными мячами. Подвижная игра «Невод». Бег до 15 минут. Бег в гору, преодоление препятствий. Эстафеты на отрезке до 100 метров. Развитие выносливости. Тесты. Бег 30 метров. Прыжок в длину с места. Подтягивание (мальчики), подтягивание в висе лежа (девочки). Учет. Бег по пересеченной местности до 2000 метров. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости.

Спортивная игра гандбол. 8ч. 

Правила техники безопасности при игре в Гандбол. История гандбола. Правила игры. Стойка игрока, перемещения и остановка игрока, повороты без мяча и с мячом. Освоение техники ведения мяча на месте и в движении, с изменением направления. Совершенствование ловли и передачи мяча в движении. Овладение техникой броска мяча сверху в опорном положении. Совершенствование ловли и передачи мяча в движении, ведение мяча и передача его в парах. Учебная игра по упрощенным правилам. Развитие координационных способностей. Изучение комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. ОРУ с гандбольным мячом. Бросок мяча сверху в прыжке.. Освоение индивидуальной техники защиты: блокировка броска, вырывание и выбивание мяча. Совершенствование игровых навыков обращения с мячом. Закрепление техники опорного броска.  Изучение тактики игры. Позиционное нападение без изменения позиций игроков. Тактика свободного нападения. Учебная игра. 

Спортивная игра волейбол. 3ч. 

История волейбола. Правила техники безопасности при игре в волейбол. Изучение стойки игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху вперед. Эстафета с элементами волейбола. Правила игры. Закрепление стойки и передвижения игрока в волейболе, передачи мяча вперед. Подвижная игра « Пасовка волейболистов». Учебная игра в волейбол по упрощенным правилам. Комплекс упражнений с волейбольными мячами. Совершенствование техники игровых приемов и действий. Игра по упрощенным правилам.

Баскетбол 14ч. 

История баскетбола, Основные правила игры в баскетбол. Правила техники безопасности. Стойка игрока, различные перемещения. Остановка двумя шагами, прыжком. Освоение ловли и передачи мяча двумя руками от груди.

 Ведение мяча на месте. Закрепление перемещений и стоек в баскетболе. Терминология баскетбола. Учебная игра в мини-баскетбол. Совершенствование техники ведения и передачи мяча на месте и в движении в парах и тройках. Развитие координационных качеств. Учебная игра.

Освоение индивидуальной техники защиты: вырывание и выбивание мяча. Совершенствование ловли, передачи и ведения мяча, закрепление техники бросков мяча в кольцо одной и двумя руками с места и в движении. Учет бросков мяча в кольцо с места. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Закрепление техники выполнения комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Освоение тактики свободного нападения. Позиционное нападение (5:0). Учебная игра.

Футбол 4ч. 

История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Освоение тактики свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков. 

Гимнастика.14ч. 

Краткая характеристика вида спорта. Виды гимнастики. Аэробика. Акробатика. Правила техники безопасности и страховки во время занятий. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Освоение строевых упражнений: перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные висы (д). Развитие силовых способностей. Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), подтягивание в висе. Смешанные висы (д), подтягивание из виса лёжа. Развитие силовых способностей. Строевые упражнения: перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. Опорный прыжок. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см.) Развитие силовых способностей. Подвижная игра «Прыжки по полоскам». Комплекс упражнений со скакалкой. Развитие координационных способностей. Разучивание акробатической комбинации. Гимнастическая полоса препятствий. Лазание по канату. Эстафеты с гимнастическими предметами.

Акробатика. 4ч. 

Тесты: наклон вперед из положения – сидя, подъем туловища и положения лежа с согнутыми ногами. ОРУ с набивными мячами. Прыжки со скакалкой. Развитие скоростно-силовых способностей. Эстафеты с обручем. Учет выполнения акробатической комбинации.

ОРУ с набивными мячами. Прыжки со скакалкой. Развитие скоростно-силовых способностей. Подвижная игра « Челнок». 

Волейбол. 12ч. 

Правила техники безопасности в волейболе. Правила игры. Стойка игрока, передвижения, передача мяча двумя руками сверху вперед. Освоение передачи мяча сверху через сетку. Подвижная игра « Пасовка волейболистов». Освоение техники передачи мяча двумя руками сверху над собой и вперед. Совершенствование передвижений в стойке. Встречные эстафеты. Подвижная игра с элементами волейбола «Летучий мяч». Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 метров от сетки. Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.  Упражнения на развитие координационных способностей – эстафеты с мячами, метание. Учебная игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Позиционное нападение без изменения позиций игроков 6:0. Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед. Развитие скоростно-силовых качеств.  Эстафеты. Учебная игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Футбол 4ч. 

История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры в футбол. Подвижные игры для освоения передвижения и остановок. Правила техники безопасности. Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам. Освоение тактики свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков. 

Лёгкая атлетика 9 ч. 

Бег на короткие дистанции. Низкий старт и стартовый разгон. Овладение техникой прыжка в высоту способом « перешагивание» с 3-5 шагов разбега. Бег в равномерном темпе 600 метров. Правила техники безопасности на уроках легкой атлетики. Развитие скоростных качеств и выносливости. ОРУ.  Метание мяча в вертикальную и горизонтальную цель. Бег на короткие дистанции. Низкий старт и стартовый разгон. Прыжок в высоту способом « перешагивание». Бег в равномерном темпе 800 метров. Развитие скоростных качеств и выносливости. Встречная эстафета. Закрепление техники прыжка в длину способом «согнув ноги»  с 7-9 шагов разбега. Метание мяча на дальность. Равномерный бег 1600 метров. Подвижная игра «Разведчики и часовые». ОРУ в движении.

Кроссовая подготовка .11ч. 

Повторение техники ходьбы и бега по пересеченной местности. Чередование ходьбы и бега. ОРУ. Марш-бросок 1 км. История туризма в России и мире. Пеший туризм. Правила техники безопасности. Первая помощь при травмах. Закрепление ходьбы и бега по пересеченной местности. Бег в гору и под гору. Подвижные игры. Упражнения со скакалками. Развитие двигательных качеств. Марш-бросок 2 км.  Бег с препятствиями на местности 500 метров. Закрепление ходьбы и бега по пересеченной местности. Бег в гору и под гору. Развитие двигательных качеств. Учет. Кросс 1.5 км. Закрепление навыков прыжков. ОРУ в движении. Учебная игра футбол. Эстафеты на закрепление навыков бега, прыжков и метания. Туризм, организация привала. Бережное отношение к природе.

7 класс.

Лёгкая атлетика. Бег. 11 ч. 

Теоретическое собеседование  «Влияние ЛА на укрепление здоровья и системы организма». Овладение техникой  спринтерского бега. Высокий старт. Скоростной бег 40м. Бег на результат 60м. Бег на короткие дистанции. Игровые упражнения. Челночный бег. Упражнения на силу. Челночный бег. Упражнения на силу. Эстафетный бег. Игры и эстафеты.

Лёгкая атлетика. Прыжки. 6 ч. 

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки с разбега с 7-9 шагов. Прыжки, согнувши ноги. Овладение техникой метания мяча. Метание на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цель.

Футбол 4 ч. Правила игры. Обработка мяча. Остановка мяча ногой. Удары по мячу. Удары по воротам. Футбольные упражнения в парах. Отбор мяча. Борьба за мяч. Игра.

Кроссовая подготовка 10ч. 

Овладение техникой  длительного бега. Бег в равномерном темпе. Развитие выносливости. Кросс до 6 мин. Эстафеты. Развитие выносливости. Зачёт-6мин. бег. Бег до 10 мин. Упражнения на силу. Бег до 10 мин. Упражнения на силу. 2000м. без учёта времени. Силовые упражнения. Медленный бег 10 мин., 200х2 раза, 500м. Силовые упражнения. Бег по пересечённой местности. Спортивные игры.

Спортивные игры. БАСКЕТБОЛ 10ч. 

Теоретические сведения. Безопасность на уроке. Остановка прыжком, ловля и передача. Двусторонняя  игра. Повороты на месте, ведение мяча. Ловля и передача в движении. Перемещения в стойке приставными шагами боком, спиной. Ведение мяча, ловля мяча от щита. Передачи от груди в движении. Броски с места. Ведение с изменением направления. Передача в парах. Ловля и передача мяча одной рукой на месте и в движении.

Спортивные игры. ВОЛЕЙБОЛ 10ч. 

Теоретические сведения. Ловля мяча. Перемещение, передача мяча. Передачи снизу в парах. Ходьба, бег и выполнение заданий. Отбивание мяча одной рукой, передачи набивными  мячами. Подача мяча, приём. Двусторонняя  игра. Передачи над собой и через сетку. Пионербол. Метание в цель различными мячами. Жонглирование.

Гимнастика с элементами акробатики. Акробатические упражнения. 10ч. 

Теоретическое собеседование. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Ходьба на месте. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. ОФП в парах. Маховые движения ногой, подскоки, приседания, повороты. Лазание по канату. Игры с использованием гимнастического инвентаря. Броски набивного мяча. Прыжки со скакалкой Кувырок вперёд. Стойка на лопатках. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Элемент «Мост», отработка элемента. Полушпагат, комбинации из освоенных элементов.

Гимнастика с элементами акробатики. Гимнастические элементы. 10ч. 

Опорный прыжок. Отработка техники. Эстафеты. Вис завесом. Упражнения с гимнастической скамейкой. Прыжки со скакалкой. ОФП. Висы, согнувшись и прогнувшись. Подтягивание в висе. Упражнения с гимнастической скамейкой. Подтягивание.

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 3ч. 

Развитие выносливости, 6 мин. бег. Силовые упражнения. Бег 200м., 500м. Игры с элементами бега. Бег 15 мин., средние дистанции - 800м. Игры.

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Метание. 8ч. 

Метание мяча с разбега. Спортивные игры. Овладение техникой метания мяча. Метание на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цель. Игры с элементами метания. Выбивной. Овладение техникой метания мяча. Зачёт – метание с 4-5 бросковых шагов. 

Футбол. 2ч. 

Удары по воротам. Футбольные упражнения в парах. Отбор мяча. Борьба за мяч. Игра.

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Прыжки. 8ч. 

Полоса препятствий. Игры. Техника выполнения прыжка в длину. Прыжки в длину, прогнувшись. Игровые упражнения. Прыжки на скакалке. Упражнение на время. Прыжки с разбега с 7-9 шагов. Зачёт - прыжки в длину с разбега. Игры.

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Бег. 10ч. 

Овладение техникой  спринтерского  бега. Бег  с ускорением. Скоростной бег 40м. Бег на результат 60м. Бег на короткие дистанции. Игровые упражнения. Челночный бег. Упражнения на силу. Челночный бег. Упражнения на силу. Подведение итогов года. Игровой урок.

8 класс.

Лёгкая атлетика. Бег. 10 ч. 

Теоретическое собеседование  «Влияние ЛА на укрепление здоровья и системы организма». Овладение техникой  спринтерского бега. Высокий старт. Скоростной бег 40м. Бег на результат 60м. Бег на короткие дистанции. Игровые упражнения. Челночный бег. Упражнения на силу. Челночный бег. Упражнения на силу. Эстафетный бег. Игры и эстафеты.

Лёгкая атлетика. Прыжки. 6 ч. 

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки с разбега с 7-9 шагов. Прыжки, согнувши ноги. Овладение техникой метания мяча. Метание на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цель.

Футбол 4 ч. Правила игры. Обработка мяча. Остановка мяча ногой. Удары по мячу. Удары по воротам. Футбольные упражнения в парах. Отбор мяча. Борьба за мяч. Игра.

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Метание. 9ч.

 Метание мяча с разбега. Спортивные игры. Овладение техникой метания мяча. Метание на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цель. Игры с элементами метания. Выбивной. Овладение техникой метания мяча. Зачёт – метание с 4-5 бросковых шагов. 

Кроссовая подготовка 10ч. 

Овладение техникой  длительного бега. Бег в равномерном темпе. Развитие выносливости. Кросс до 6 мин. Эстафеты. Развитие выносливости. Зачёт-6мин. бег. Бег до 10 мин. Упражнения на силу. Бег до 10 мин. Упражнения на силу. 2000м. без учёта времени. Силовые упражнения. Медленный бег 10 мин., 200х2 раза, 500м. Силовые упражнения. Бег по пересечённой местности. Спортивные игры.

Спортивные игры. БАСКЕТБОЛ 10ч. 

Теоретические сведения. Безопасность на уроке. Остановка прыжком, ловля и передача. Двусторонняя  игра. Повороты на месте, ведение мяча. Ловля и передача в движении. Перемещения в стойке приставными шагами боком, спиной. Ведение мяча, ловля мяча от щита. Передачи от груди в движении. Броски с места. Ведение с изменением направления. Передача в парах. Ловля и передача мяча одной рукой на месте и в движении.

Спортивные игры. ВОЛЕЙБОЛ 10ч.

Теоретические сведения. Ловля мяча. Перемещение, передача мяча. Передачи снизу в парах. Ходьба, бег и выполнение заданий. Отбивание мяча одной рукой, передачи набивными  мячами. Подача мяча, приём. Двусторонняя  игра. Передачи над собой и через сетку. Пионербол. Метание в цель различными мячами. Жонглирование.

Гимнастика с элементами акробатики. Акробатические упражнения. 10ч. 

Теоретическое собеседование. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Ходьба на месте. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. ОФП в парах. Маховые движения ногой, подскоки, приседания, повороты. Лазание по канату. Игры с использованием гимнастического инвентаря. Броски набивного мяча. Прыжки со скакалкой Кувырок вперёд. Стойка на лопатках. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Элемент «Мост», отработка элемента. Полушпагат, комбинации из освоенных элементов.

Гимнастика с элементами акробатики. Гимнастические элементы. 6ч. 

Опорный прыжок. Отработка техники. Эстафеты. Вис завесом. Упражнения с гимнастической скамейкой. Прыжки со скакалкой. ОФП. Висы, согнувшись и прогнувшись. Подтягивание в висе. Упражнения с гимнастической скамейкой. Подтягивание.

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Бег. 10ч.

Овладение техникой  спринтерского  бега. Бег  с ускорением. Скоростной бег 40м. Бег на результат 60м. Бег на короткие дистанции. Игровые упражнения. Челночный бег. Упражнения на силу. Челночный бег. Упражнения на силу. 

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Прыжки. 5ч. 

Полоса препятствий. Игры. Техника выполнения прыжка в длину. Прыжки в длину, прогнувшись. Игровые упражнения. Прыжки на скакалке. Упражнение на время. Прыжки с разбега с 7-9 шагов. Зачёт - прыжки в длину с разбега. Игры.

Футбол. 3ч. Удары по воротам. Футбольные упражнения в парах. Отбор мяча. Борьба за мяч. Игра.

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 9ч. 

Развитие выносливости, 6 мин. бег. Силовые упражнения. Бег 200м., 500м. Игры с элементами бега. Бег 15 мин., средние дистанции - 800м. Игры. Стартовый разгон. Бег на время. Бег с препятствиями. Эстафета. Упражнения для развития координации. Бег без учёта времени. Раскладка сил в 6-мин. беге. Специальные беговые упражнения. Игры. Подведение итогов года. Игры.

9 класс.

Лёгкая атлетика. Бег. 10 ч. 

Теоретическое собеседование  «Влияние Л/А на укрепление здоровья и системы организма». Овладение техникой  спринтерского бега. Высокий старт. Скоростной бег 40м. Бег на результат 60м. Бег на короткие дистанции. Игровые упражнения. Челночный бег. Упражнения на силу. Челночный бег. Упражнения на силу. Эстафетный бег. Игры и эстафеты.

Лёгкая атлетика. Прыжки. 6 ч. 

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки с разбега с 7-9 шагов. Прыжки, согнувши ноги. Овладение техникой метания мяча. Метание на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цель.

Футбол 4 ч. Правила игры. Обработка мяча. Остановка мяча ногой. Удары по мячу. Удары по воротам. Футбольные упражнения в парах. Отбор мяча. Борьба за мяч. Игра.

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Метание. 9ч. 

Метание мяча с разбега. Спортивные игры. Овладение техникой метания мяча. Метание на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цель. Игры с элементами метания. Выбивной. Овладение техникой метания мяча. Зачёт – метание с 4-5 бросковых шагов. 

Кроссовая подготовка 10ч. 

Овладение техникой  длительного бега. Бег в равномерном темпе. Развитие выносливости. Кросс до 6 мин. Эстафеты. Развитие выносливости. Зачёт-6мин. бег. Бег до 10 мин. Упражнения на силу. Бег до 10 мин. Упражнения на силу. 2000м. без учёта времени. Силовые упражнения. Медленный бег 10 мин., 200х2 раза, 500м. Силовые упражнения. Бег по пересечённой местности. Спортивные игры.

Спортивные игры. БАСКЕТБОЛ 10ч. 

Теоретические сведения. Безопасность на уроке. Остановка прыжком, ловля и передача. Двусторонняя  игра. Повороты на месте, ведение мяча. Ловля и передача в движении. Перемещения в стойке приставными шагами боком, спиной. Ведение мяча, ловля мяча от щита. Передачи от груди в движении. Броски с места. Ведение с изменением направления. Передача в парах. Ловля и передача мяча одной рукой на месте и в движении.

Спортивные игры. ВОЛЕЙБОЛ 10ч. 

Теоретические сведения. Ловля мяча. Перемещение, передача мяча. Передачи снизу в парах. Ходьба, бег и выполнение заданий. Отбивание мяча одной рукой, передачи набивными  мячами. Подача мяча, приём. Двусторонняя  игра. Передачи над собой и через сетку. Пионербол. Метание в цель различными мячами. Жонглирование.

Гимнастика с элементами акробатики. Акробатические упражнения. 10ч. 

Теоретическое собеседование. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Ходьба на месте. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. ОФП в парах. Маховые движения ногой, подскоки, приседания, повороты. Лазание по канату. Игры с использованием гимнастического инвентаря. Броски набивного мяча. Прыжки со скакалкой Кувырок вперёд. Стойка на лопатках. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Элемент «Мост», отработка элемента. Полушпагат, комбинации из освоенных элементов.

Гимнастика с элементами акробатики. Гимнастические элементы. 6ч. 

Опорный прыжок. Отработка техники. Эстафеты. Вис завесом. Упражнения с гимнастической скамейкой. Прыжки со скакалкой. ОФП. Висы, согнувшись и прогнувшись. Подтягивание в висе. Упражнения с гимнастической скамейкой. Подтягивание.

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Бег. 10ч. 

Овладение техникой  спринтерского  бега. Бег  с ускорением. Скоростной бег 40м. Бег на результат 60м. Бег на короткие дистанции. Игровые упражнения. Челночный бег. Упражнения на силу. Челночный бег. Упражнения на силу. 

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА. Прыжки. 5ч. 

Полоса препятствий. Игры. Техника выполнения прыжка в длину. Прыжки в длину, прогнувшись. Игровые упражнения. Прыжки на скакалке. Упражнение на время. Прыжки с разбега с 7-9 шагов. Зачёт - прыжки в длину с разбега. Игры.

Футбол. 3ч. Удары по воротам. Футбольные упражнения в парах. Отбор мяча. Борьба за мяч. Игра.

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 9ч. 

Развитие выносливости, 6 мин. бег. Силовые упражнения. Бег 200м., 500м. Игры с элементами бега. Бег 15 мин., средние дистанции - 800м. Игры. Стартовый разгон. Бег на время. Бег с препятствиями. Эстафета. Упражнения для развития координации. Бег без учёта времени. Раскладка сил в 6-мин. беге. Специальные беговые упражнения. Игры. Подведение итогов года. Игры.

6.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№ п/п
	Разделы, темы.
	Характеристика деятельности учащихся. Планируемые результаты. Ученик научится – базовый уровень. Ученик получит возможность научиться - повышенный уровень

	
	5 класс

	1.
	Знания о физической культуре.
	· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения; 



	2.
	Лёгкая атлетика.
	· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой  и учебной деятельности;

· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

	3.
	Кроссовая подготовка.
	· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· бегать по пересечённой местности, соблюдать тактику распределения сил во время длительного бега, чередовать бег и ходьбу;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

	4.
	Спортивные игры.
	· выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

	5.
	Гимнастика.
	· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

	6.
	Акробатика.
	· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

	
	6 класс.

	1.
	Знания о физической культуре.
	· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения; 



	2.
	Лёгкая атлетика.
	· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой  и учебной деятельности;

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

	3.
	Кроссовая подготовка.
	· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· бегать по пересечённой местности, соблюдать тактику распределения сил во время длительного бега, чередовать бег и ходьбу;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

	4.
	Спортивные игры.
	· выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

	5.
	Гимнастика.
	· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

	6.
	Акробатика.
	· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

	
	7 класс.

	1.
	Знания о физической культуре.
	· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками;

· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;

	2.
	Лёгкая атлетика.
	· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой  и учебной деятельности;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

	3.
	Кроссовая подготовка.
	· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· бегать по пересечённой местности, соблюдать тактику распределения сил во время длительного бега, чередовать бег и ходьбу;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

	4.
	Спортивные игры.
	· выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

	5.
	Гимнастика.
	· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

	6.
	Акробатика.
	· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

	
	8 класс.

	1.
	Знания о физической культуре.
	· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма, правильного выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

	2.
	Лёгкая атлетика.
	· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой  и учебной деятельности;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

	3.
	Кроссовая подготовка.
	· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· бегать по пересечённой местности, соблюдать тактику распределения сил во время длительного бега, чередовать бег и ходьбу;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

	4.
	Спортивные игры.
	· выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

	5.
	Гимнастика.
	· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

	6.
	Акробатика.
	· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

	
	9 класс

	1.
	Знания о физической культуре.
	· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками;

· руководствоваться правилами профилактики травматизма, правильного выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий;

· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

	2.
	Лёгкая атлетика.
	· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой  и учебной деятельности;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

	3.
	Кроссовая подготовка.
	· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);

· бегать по пересечённой местности, соблюдать тактику распределения сил во время длительного бега, чередовать бег и ходьбу;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

	4.
	Спортивные игры.
	· выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

	5.
	Гимнастика.
	· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

	6.
	Акробатика.
	· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.


Таблица тематического распределения количества часов в 5-9 кл.

	№

п\п
	Разделы, темы.
	Количество часов

	
	
	Примерная программа
	Рабочая программа

	
	
	5кл.
	6кл.
	7кл.
	8 кл.
	9 кл.
	5кл.
	6кл.
	7кл.
	8 кл.
	9кл.

	1.
	Базовая часть.
	75
	75
	75
	84
	84
	75
	75
	75
	84
	84

	1.1
	Знания о физической культуре.
	В процессе урока
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные  игры.
	18
	18
	18
	21
	21
	18
	18
	18
	21
	21

	1.3
	Гимнастика.
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика.
	21
	21
	21
	27
	27
	21
	21
	21
	27
	27

	1.5


	Самбо
	34

	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34

	1.6
	Кроссовая подготовка.
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18

	2.
	Вариативная часть.
	27
	27
	27
	18
	18
	27
	27
	27
	18
	18

	2.1
	Связанный с региональными и национальными особенностями
	15
	15
	15
	9
	9
	15
	15
	15
	9
	9

	2.2
	По выбору учителя, углубленное изучение вида спорта
	12
	12
	12
	9
	9
	12
	12
	12
	9
	9



        ИТОГО:                         102ч.      102ч.       102ч.       102ч.        102ч.       102ч.         102ч.        102ч.          102ч.         102ч.

VIII. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.
Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса  инвентаря должны соответствовать  возрастным  особенностям младших  школьников;  его количество определяется из  расчёта активного участия всех  детей  в процессе занятий.
Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудования. Для  выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов,  правильную  обработку деревянных  предметов  (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны  быть  хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед  уроком.
Список литературы:

1. Учебно-методическое пособие «Кроссовая подготовка в школе» С.П. Аршинника, В.И. Тхорева, В.М. Шиян – Краснодар, 2007.

2. Учебно-методическое пособие «Физическая подготовленность школьников: структура. Состояние, динамика, средства и методы повышения, контроль» С.П. Аршинника, Е.Ю. Барсуковой, В.И. Тхорева, В.М. Шиян – Краснодар, 2010.

3. «Подвижные игры. Практический материал»: Учебное пособие для студентов вузов и ссузов физической культуры. – М.: ТВТ Дивизион, 2005 Л.В. Былеев, И.М. Коротков, Р.В. Климкова, Е.В. Кузьмичева.

4. «Физическая культура». Учебник для начальной школы. Книга 1 (1-2 классы). – М.: Баласс, 2011. Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина

5. «Физическая культура». Учебник для начальной школы. Книга 2 (3-4 классы). – М.: Баласс, 2011. Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина
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