Аннотация к рабочей программе по физической культуре. 5-9 класс.

Рабочая программа по физической культуре для 5-9 класса (базовый уровень) составлена на основе федерального  государственного образовательного стандарта основного общего   образования(Утвержден приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от «17»  декабря  2010 г. № 1897);примерной основной образовательной программы образовательного учреждения. Основная школа. Составитель Е.С.Савинов Москва « Просвещение ».

Рабочая программа составлена для  учащихся 5-9 классов. Количество учебных часов в каждом классе по 68 часов (2 часа в неделю).


УМК: Физическая культура. 5-7 классы: учебник для общеобразовательных учреждений / под редакцией М.Я. Виленского. – Москва: «Просвещение».

УМК: Физическая культура. 8-9 классы: учебник для общеобразовательных учреждений / под редакцией В.И. Ляха.  – Москва: «Просвещение».
           Предмет изучается на базовом уровне.
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА
Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой дея​тельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физиче​ские качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Цели:

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
Описание места учебного предмета в учебном плане
           Согласно учебному плану Лицея  всего на изучение физической культуры  5-9 класс отводится в каждом классе по 2 часа в неделю.

 Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды

- воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

-обучение основам базовых видов двигательных действий;

- дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);

-  формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

- выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве капитана команды, судьи;

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической  саморегуляции.
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура».
Личностные результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования должны отражать:

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде;

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания;

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;

9) формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;

10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи;

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера;
Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования должны отражать:

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;

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

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы;

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач;

8) смысловое чтение;

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью;

11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее - ИКТ компетенции); развитие мотивации к овладению культурой активного пользования словарями и другими поисковыми системами;

12) формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.

Предметные результаты освоения основной образовательной программы основного общего образования должны отражать:

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
 Выпускник, окончивший 5 класса, научится:
 -рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 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 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 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, лыжных прогулок и 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 ра​ботоспособности 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 передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);

-выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;

-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 подготовки.
Ученик, окончивший 6 класс, научится:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

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

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 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 физическими упражнениями; 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;

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

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

· 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 в прыжках (в длину и высоту);выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Ученик ,окончивший 6 класс, 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;

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

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

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;

· проплывать учебную дистанцию вольным стилем.
Ученик ,окончивший 7 класс , 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;

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

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 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 физическими упражнениями; 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, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

· 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 движений);

· 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 в прыжках (в длину и высоту);

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

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

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

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

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;

· проплывать учебную дистанцию вольным стилем.
Планируемые результаты освоения
учебного предмета «Физическая культура» в 8 классе
Ученик, окончивший 8 класс, 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;

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

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 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 физическими упражнениями; 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, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

· 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 движений);

· 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 в прыжках (в длину и высоту);

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Ученик, окончивший 8 класс, получит возможность научиться:
· 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;
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;
· проплывать учебную дистанцию вольным стилем.
Ученик, окончивший 9 класс, 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;

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

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 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 физическими упражнениями; 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, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

· 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 движений);

· 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 в прыжках (в длину и высоту);

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

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

Ученик, окончивший 9 класс, получит возможность научиться:
· 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;

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

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

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;

· проплывать учебную дистанцию вольным стилем.

2. Содержание учебного предмета
5 класс

(изучаются в ходе занятий).

Страницы истории: Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. Спортивная одежда и обувь в соответствии с погодными условиями. Правила оказания первой помощи при обморожениях. Правила оказания первой помощи при растяжениях, ушибах, ссадинах. Разметка волейбольной площадки. Понятие о личной гигиене и правила ее соблюдения. Какие мероприятия входят в соблюдение личной гигиены. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Правила спортивных игр волейбол, баскетбол.
Физическое совершенствование:

лёгкая атлетика -22 уроков.

Ходьба. Бег на короткие дистанции, на длинные дистанции.

Специально-беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени, ускорения до 30-40 м, бег с изменяющимся направлением движения 30 – 1000 м, бег из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину с места и с разбега, по разметке; спрыгивание с высоты до 40-50 см, прыжки в длину с места и с прямого разбега способом «согнув ноги».
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Подвижные игры на материале «Лёгкая атлетика».

Спортивные игры– 20 урока

баскетбол-10 часов
Стойка игрока, специальные передвижения без мяча, с мячом; остановка по звуковому сигналу прыжком, ведение мяча на месте и в движении  вокруг стоек «змейкой»; броски мяча в корзину двумя руками от груди; ловля и передача мяча двумя руками от груди, подвижные игры на материале баскетбола.

волейбол- 10 часов
 Стойка игрока,  специальные передвижения без мяча, подбрасывание мяча; передача мяча сверху и снизу двумя руками над собой, в парах – один подбрасывает, другой принимает; подача мяча нижняя прямая; приём мяча снизу двумя руками; подвижные игры на материале волейбола. 

Гимнастика с основами акробатики – 12 уроков.

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд: перестроение из одной шеренги в две и обратно. 
Акробатические упражнения и комбинации. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырок вперёд и назад, гимнастический мост из положения лёжа.
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы стоя и лёжа, упора о снаряд.
Опорный прыжок: напрыгивание на гимнастический мостик  и спрыгивание с высоты, напрыгивание  на гимнастического козла ( вскок в упор на колени), соскок взмахом рук.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Лазанье по канату (3 м) в два и три приема. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Лыжная подготовка – 16 урока.

Передвижение на лыжах скользящим, ступающим шагами, повороты на месте и в движении переступанием,  спуски с горы в стойке лыжника; подъём в гору «полуёлочкой», «лесенкой». Эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию, спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности до 3 км, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

	№
	Наименование 
модуля
	Основные виды 
учебной деятельности обучающихся

	1
	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. 

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

	2
	Способы 
двигательной (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 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). 

Расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	3
	Физическое совершенствование
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	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)

	4
	Спортивно-оздоро-вительнаядеятельность 
	Расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 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 .Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения

	4.1
	Гимнастика с основами акробатики
	- Организующие команды и приёмы.

- Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

- Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

- Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника.

- Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

- Прыжки со скакалкой.

- Акробатические упражнения и комбинации: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью; кувырок назад в упор присев, стойка на лопатках.

- Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.

- Равновесие. 

- Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях.

- Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

- Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне, гимнастической скамейке (девочки).

- Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см)

	4.2
	Легкая 
атлетика
	- Беговые упражнения, прыжковые упражнения.

- Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 30, 60 м.

- Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 500-1000 м.

- Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги».

- Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

- Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.

- Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

- Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.

- Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

- Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность

	4.3
	Лыжные 
гонки
	- Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыжного спорта.

- Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. Лыжный инвентарь. Лыжные мази. Парафин.

- Правила соревнований по лыжным гонкам.

- Основные средства восстановления.

-Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение техникой скользящего шага, одноопорного скольжения, согласование работы рук и ног при передвижении на лыжах различными способами.

- Техника спусков, подъёмов, торможение, повороты.
- Основные способы передвижения на лыжах: попеременный двухшажный, одновременный бесшажный ходы. Переход с попеременных ходов на одновременные.

- Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад.

- Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке.

-Торможение «плугом». Прохождение учебной дистанции до 3 км. 

- Упражнения специальной физической и технической подготовки

	4.4
	Волейбол
	- Техника безопасности на уроках волейбола.

- Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

- Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.).

- Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

- Техника приема и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой и через сетку.

- Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку.

- Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

- Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

- Тактика игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).

- Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

- Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках

	4.5
	Баскетбол
	- Техника безопасности на уроках по баскетболу.

- Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом.

- Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

- Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

- Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей руками.

- Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.

- Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча.

- Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений.

- Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».

- Овладение игрой. Игра по правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3

	4.6
	Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО
	Повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)


6 класс

Основы знаний

(изучаются в ходе занятий).

Страницы истории: Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. Спортивная одежда и обувь в соответствии с погодными условиями. Правила оказания первой помощи при обморожениях. Правила оказания первой помощи при растяжениях, ушибах, ссадинах. Разметка волейбольной площадки. Понятие о личной гигиене и правила ее соблюдения. Какие мероприятия входят в соблюдение личной гигиены. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Правила спортивных игр волейбол, баскетбол.
Физическое совершенствование:

лёгкая атлетика -22 уроков.

Ходьба. Бег на короткие дистанции, на длинные дистанции.

Специально-беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени, ускорения до 30-40 м, бег с изменяющимся направлением движения 30 – 1000 м, бег из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину с места и с разбега, по разметке; спрыгивание с высоты до 40-50 см, прыжки в длину с места и с прямого разбега способом «согнув ноги».
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Подвижные игры на материале «Лёгкая атлетика».

Спортивные игры– 20 урока

баскетбол-10 часов
Стойка игрока, специальные передвижения без мяча, с мячом; остановка по звуковому сигналу прыжком, ведение мяча на месте и в движении  вокруг стоек «змейкой»; броски мяча в корзину двумя руками от груди; ловля и передача мяча двумя руками от груди, подвижные игры на материале баскетбола.

волейбол- 10 часов
 Стойка игрока,  специальные передвижения без мяча, подбрасывание мяча; передача мяча сверху и снизу двумя руками над собой, в парах – один подбрасывает, другой принимает; подача мяча нижняя прямая; приём мяча снизу двумя руками; подвижные игры на материале волейбола. 

Гимнастика с основами акробатики – 12 уроков.

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд: перестроение из одной шеренги в две и обратно. 
Акробатические упражнения и комбинации. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырок вперёд и назад, гимнастический мост из положения лёжа.
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы стоя и лёжа, упора о снаряд.
Опорный прыжок: напрыгивание на гимнастический мостик  и спрыгивание с высоты, напрыгивание  на гимнастического козла ( вскок в упор на колени), соскок взмахом рук.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Лазанье по канату (3 м) в два и три приема. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Лыжная подготовка – 16 урока.

Передвижение на лыжах скользящим, ступающим шагами, повороты на месте и в движении переступанием,  спуски с горы в стойке лыжника; подъём в гору «полуёлочкой», «лесенкой». Эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию, спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности до 3 км, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

	Тема
	Основное содержание по теме
	Характеристика 
деятельности учащихся

	Раздел 1. Знания о физической культуре 

	Физическая культура в современном обществе
	Физическое воспитание и его задачи
	Раскрывать понятия «физическая культура», «физическое воспитание»; описывать место физической культуры в общей культуре человечества;

называть основные задачи физического воспитания

	Виды спорта зимних

Олимпийских игр
	Бобслей, скелетон, санный спорт, конькобежный спорт, фигурное катание, горнолыжный спорт, лыжное двоеборье, лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, сноубординг, биатлон, фристайл, кёрлинг, хоккей с шайбой
	Называть и описывать виды спорта, включённые в программу зимних Олимпийских игр

	Летние олимпийские виды спорта
	Бадминтон, теннис, настольный теннис, борьба, бокс, дзюдо, фехтование, тхэквондо, тяжёлая атлетика, лёгкая атлетика, прыжки на батуте, спортивная гимнастика, художественная гимнастика, велосипедный спорт, конный спорт, стрельба, многоборье (пятиборье, триатлон), академическая гребля, гребля на байдарках и каноэ, парусный спорт, плавание, водное поло, прыжки в воду

с трамплина и с вышки, футбол, волейбол, баскетбол, гандбол, бейсбол, софтбол, хоккей на траве
	Называть и описывать виды спорта, включённые в программу летних Олимпийских игр

	Раздел 2. Организация здорового образа жизни 

	Режим дня
	Правильный режим дня. Планирование режима дня. Режим дня школьника
	Определять понятие «режим дня»; раскрывать зависимость между изменением умственной и физической работоспособности и видами деятельности школьника в течение дня;

составлять и соблюдать правильный режим дня

	Утренняя гигиеническая гимнастика
	Правила проведения утренней гигиенической гимнастики. Правила выбора упражнений для утренней гигиенической гимнастики
	Формулировать правила утренней гигиенической гимнастики (место в режиме дня, объём нагрузки, порядок выполнения упражнений);

составлять и варьировать комплекс упражнений для утренней гигиенической гимнастики;

выполнять утреннюю гигиеническую гимнастику в режиме дня

	Занятия физическими упражнениями

на свежем воздухе и оздоровительные

прогулки
	Виды физических упражнений для выполнения на открытом воздухе
	Называть виды физкультурной деятельности, которые можно осуществлять вне закрытых помещений;

составлять план занятий физической культурой на открытом воздухе (виды упражнений, спортивная одежда и обувь, место в режиме дня, продолжительность и нагрузка);

использовать физические упражнения и оздоровительные прогулки на открытом воздухе для укрепления здоровья

	Режим питания
	Правильный режим питания школьника
	Формулировать правила здорового питания;

характеризовать правильный рацион питания школьника в течение дня

	Домашние задания и отдых в режиме дня
	Оборудование места для выполнения домашних заданий. Режим приготовления домашних заданий. Физкультминутки в период приготовления домашних заданий. Подготовка ко сну. Значение сна
	Описывать правильно оборудованное место для выполнения домашних заданий;

объяснять значение краткого отдыха, а также сна для работоспособности человека;

объяснять значение сна;

включать физкультминутки в режим дня

	Закаливание организма
	Правила закаливания. Методы закаливания: воздушные и солнечные ванны, проветривание комнаты, обтирания, обливания, контрастный душ, русская баня, купание в открытых водоёмах. Контрастное закаливание.
Интенсивные и традиционные методы закаливания
	Раскрывать понятие «закаливание»; называть методы закаливания и правила закаливания;

сравнивать интенсивные и традиционные методы закаливания;

описывать традиционные методы закаливания, изученные в предыдущие годы обучения;
объяснять важность соблюдения дозировки закаливающих процедур; выполнять закаливающие процедуры и соблюдать правила гигиены при выполнении закаливающих процедур

	Раздел 3. Наблюдение и контроль за состоянием организма 

	Показатели развития организма
	Самоконтроль физического состояния и значение самоконтроля. Способы измерения длины и массы тела. Окружность грудной клетки. Осанка. Особенности строения позвоночника человека и значение осанки. Виды нарушений осанки и их профилактика. Частота сердечных сокращений и её зависимость от физической нагрузки. Измерение массы и длины тела, окружности грудной клетки. Оценка собственной осанки. Измерение частоты сердечных сокращений
	Определять понятия «самоконтроль», «функциональные резервы организма»;

раскрывать понятие «функциональная проба»;

называть показатели, оцениваемые при самоконтроле;

объяснять цель измерения показателей состояния организма — длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанки, частоты сердечных сокращений;

описывать методику измерения соотношения длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанки, частоты сердечных сокращений;

характеризовать взаимосвязи массы и длины тела, правильности осанки и состояния здоровья;

описывать с помощью рисунка в учебнике виды нарушений осанки и называть способы их профилактики;

проводить мониторинг собственных показателей состояния и развития организма

	Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

	Физические упражнения для утренней гимнастики
	Комплексы упражнений, состоящие из вольных упражнений и упражнений, сопряжённых с дыхательными движениями
	Составлять, варьировать и выполнять комплекс упражнений для утренней гигиенической гимнастики

	Физические упражнения для физкультминуток
	Комплексы упражнений, включающие упражнения для расслабления глаз, мышц рук и общей релаксации
	Выполнять физкультминутки в режиме дня

	Физические упражнения дыхательной гимнастики
	Значение дыхательной гимнастики. Комплекс упражнений дыхательной гимнастики
	Раскрывать понятие «дыхательная гимнастика»;

характеризовать влияние дыхательной гимнастики на организм;
выполнять комплекс упражнений дыхательной гимнастики в режиме дня в домашних условиях

	Адаптивная и корригирующая физическая культура
	Назначение адаптивной физической культуры. Коррекция телосложения. Комплекс упражнений с гантелями для коррекции телосложения. Комплекс упражнений для укрепления мышц живота. Упражнения для поддержания правильной осанки. Упражнения для профилактики плоскостопия. Психорегуляция
	Раскрывать понятия «адаптивная физическая культура», «психорегуляция»; называть области применения адаптивной физической культуры; характеризовать возможности физической культуры в плане коррекции телосложения у школьников;

называть упражнения, помогающие корректировать те или иные недостатки телосложения;

объяснять назначение упражнений для психорегуляции;

применять соответствующие упражнения для психорегуляции и включать их в физкультминутки, выполняемые в течение дня

	Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность 

	Гимнастика с основами акробатики (12 ч)
	Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне  (стойки, наклоны, передвижение бегом, передвижение приставными шагами, прыжки на месте, передвижения прыжками, танцевальные шаги, спрыгивания), на гимнастической перекладине (висы, упоры, размахивания, соскоки).Выполнение комплекса ГТО.
	Знать и соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на спортивных снарядах;

описывать технику упражнений на гимнастической перекладине; анализировать технику упражнений на гимнастической перекладине, выполняемых сверстниками, и выявлять ошибки; выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах

	Лёгкая атлетика

(16 ч)
	Беговые упражнения (эстафетный бег, кроссовый бег, бег с препятствиями, на короткие дистанции 60–100 м и на выносливость на дистанцию 1–1,5 км). Прыжковые упражнения (прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги»). Метания малого мяча  (на дальность с разбега, по движущейся мишени, в вертикальную и горизонтальную неподвижные мишени).  Выполнение комплекса ГТО.
	Знать и соблюдать правила техники безопасности на уроках по лёгкой атлетике; описывать технику выполнения беговых упражнений и метаний малого мяча; выполнять беговые и прыжковые упражнения, метания малого мяча;

бегать на дистанцию 60 м с максимальной скоростью, а также 1,5 км (юноши) и 1 км (девушки) на время;

метать малый мяч на дальность и на точность;

включать беговые упражнения и метания малого мяча в индивидуальный комплекс занятий физической культурой

	Лыжные гонки

(16 ч)
	Передвижение по пересечённой местности. Попеременный двухшажный ход. Переходы с хода на ход (переход без шага, переход через один шаг, прямой переход). Подъёмы и спуски со склонов (повторение материала предыдущих лет обучения) Выполнение комплекса ГТО.
	Знать и соблюдать правила техники безопасности во время занятий на лыжах; описывать изученные техники перехода с хода на ход;

контролировать по частоте сердечных сокращений физическую нагрузку во время занятий;

выполнять передвижения разного вида по ровной местности, подъёмы на склоны и спуски;

преодолевать дистанцию 2 км (юноши) и 1,5 км (девушки) на лыжах на время

	Спортивные игры

(24 ч)
	Футбол. Правила игры в футбол. Размеры футбольного поля и разметка. Размеры футбольных ворот. Техника игры в футбол: удары внешней и внутренней стороной стопы, серединой подъёма стопы, внутренней частью подъёма стопы, остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и передней частью подъёма стопы, подошвой, ведение мяча носком ноги, остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы, остановка мяча грудью, удар по мячу серединой лба, отбор мяча подкатом. Волейбол. Правила игры в волейбол, размеры волейбольной площадки и разметка. Размеры волейбольной сетки. Техника игры в волейбол: приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине, приём мяча одной рукой с перекатом в сторону, прямой нападающий удар, блокирование мяча
	Выполнять правила техники безопасности во время игры в футбол и волейбол; пересказывать правила игры в футбол и волейбол;

называть элементы техники футбола (удары по мячу, способы остановки, ведения мяча, отбор мяча у соперника) и волейбола (способы приёма мяча, удары по мячу, блокировка мяча);

описывать технику игровых действий футбола и волейбола;

развивать знания, навыки и умения иг-

ры в футбол и волейбол;
организовывать и проводить футбольные и волейбольные матчи среди школьников 5–8 классов, а также игры на основе футбола и волейбола 
(по упрощённым правилам) среди младших школьников;

использовать игру в футбол и волейбол для организации активного отдыха с друзьями;

договариваться о правилах игры со сверстниками


7 класс.

Основы знаний

 (изучаются в ходе занятий).

Страницы истории: Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. Спортивная одежда и обувь в соответствии с погодными условиями. Правила оказания первой помощи при обморожениях. Правила оказания первой помощи при растяжениях, ушибах, ссадинах. Разметка волейбольной площадки. Понятие о личной гигиене и правила ее соблюдения. Какие мероприятия входят в соблюдение личной гигиены. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Правила спортивных игр волейбол, баскетбол.
Физическое совершенствование:

лёгкая атлетика -22 уроков.

Ходьба. Бег на короткие дистанции, на длинные дистанции.

Специально-беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени, ускорения до 30-40 м, бег с изменяющимся направлением движения 30 – 1000 м, бег из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину с места и с разбега, по разметке; спрыгивание с высоты до 40-50 см, прыжки в длину с места и с прямого разбега способом «согнув ноги».
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.

Подвижные игры на материале «Лёгкая атлетика».

Спортивные игры– 20 урока

баскетбол-10 часов
Стойка игрока, специальные передвижения без мяча, с мячом; остановка по звуковому сигналу прыжком, ведение мяча на месте и в движении  вокруг стоек «змейкой»; броски мяча в корзину двумя руками от груди; ловля и передача мяча двумя руками от груди, подвижные игры на материале баскетбола.

волейбол- 10 часов
 Стойка игрока,  специальные передвижения без мяча, подбрасывание мяча; передача мяча сверху и снизу двумя руками над собой, в парах – один подбрасывает, другой принимает; подача мяча нижняя прямая; приём мяча снизу двумя руками; подвижные игры на материале волейбола. 

Гимнастика с основами акробатики – 12 уроков.

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд: перестроение из одной шеренги в две и обратно. 
Акробатические упражнения и комбинации. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырок вперёд и назад, гимнастический мост из положения лёжа.
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы стоя и лёжа, упора о снаряд.
Опорный прыжок: напрыгивание на гимнастический мостик  и спрыгивание с высоты, напрыгивание  на гимнастического козла ( вскок в упор на колени), соскок взмахом рук.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Лазанье по канату (3 м) в два и три приема. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.
Лыжная подготовка – 16 урока.

Передвижение на лыжах скользящим, ступающим шагами, повороты на месте и в движении переступанием,  спуски с горы в стойке лыжника; подъём в гору «полуёлочкой», «лесенкой». Эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию, спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке.
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности до 3 км, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

	Тема
	Основное содержание по теме
	Характеристика 
деятельности учащихся

	Раздел 1. Знания о физической культуре 

	Физическая культура в современном обществе
	Физическое воспитание и его задачи
	Раскрывать понятия «физическая культура», «физическое воспитание»; описывать место физической культуры в общей культуре человечества;

называть основные задачи физического воспитания

	Виды спорта зимних

Олимпийских игр
	Бобслей, скелетон, санный спорт, конькобежный спорт, фигурное катание, горнолыжный спорт, лыжное двоеборье, лыжные гонки, прыжки на лыжах с трамплина, сноубординг, биатлон, фристайл, кёрлинг, хоккей с шайбой
	Называть и описывать виды спорта, включённые в программу зимних Олимпийских игр

	Летние олимпийские виды спорта
	Бадминтон, теннис, настольный теннис, борьба, бокс, дзюдо, фехтование, тхэквондо, тяжёлая атлетика, лёгкая атлетика, прыжки на батуте, спортивная гимнастика, художественная гимнастика, велосипедный спорт, конный спорт, стрельба, многоборье (пятиборье, триатлон), академическая гребля, гребля на байдарках и каноэ, парусный спорт, плавание, водное поло, прыжки в воду

с трамплина и с вышки, футбол, волейбол, баскетбол, гандбол, бейсбол, софтбол, хоккей на траве
	Называть и описывать виды спорта, включённые в программу летних Олимпийских игр

	Раздел 2. Организация здорового образа жизни 

	Режим дня
	Правильный режим дня. Планирование режима дня. Режим дня школьника
	Определять понятие «режим дня»; раскрывать зависимость между изменением умственной и физической работоспособности и видами деятельности школьника в течение дня;

составлять и соблюдать правильный режим дня

	Утренняя гигиеническая гимнастика
	Правила проведения утренней гигиенической гимнастики. Правила выбора упражнений для утренней гигиенической гимнастики
	Формулировать правила утренней гигиенической гимнастики (место в режиме дня, объём нагрузки, порядок выполнения упражнений);

составлять и варьировать комплекс упражнений для утренней гигиенической гимнастики;

выполнять утреннюю гигиеническую гимнастику в режиме дня

	Занятия физическими упражнениями

на свежем воздухе и оздоровительные

прогулки
	Виды физических упражнений для выполнения на открытом воздухе
	Называть виды физкультурной деятельности, которые можно осуществлять вне закрытых помещений;

составлять план занятий физической культурой на открытом воздухе (виды упражнений, спортивная одежда и обувь, место в режиме дня, продолжительность и нагрузка);

использовать физические упражнения и оздоровительные прогулки на открытом воздухе для укрепления здоровья

	Режим питания
	Правильный режим питания школьника
	Формулировать правила здорового питания;

характеризовать правильный рацион питания школьника в течение дня

	Домашние задания и отдых в режиме дня
	Оборудование места для выполнения домашних заданий. Режим приготовления домашних заданий. Физкультминутки в период приготовления домашних заданий. Подготовка ко сну. Значение сна
	Описывать правильно оборудованное место для выполнения домашних заданий;

объяснять значение краткого отдыха, а также сна для работоспособности человека;

объяснять значение сна;

включать физкультминутки в режим дня

	Закаливание организма
	Правила закаливания. Методы закаливания: воздушные и солнечные ванны, проветривание комнаты, обтирания, обливания, контрастный душ, русская баня, купание в открытых водоёмах. Контрастное закаливание.
Интенсивные и традиционные методы закаливания
	Раскрывать понятие «закаливание»; называть методы закаливания и правила закаливания;

сравнивать интенсивные и традиционные методы закаливания;

описывать традиционные методы закаливания, изученные в предыдущие годы обучения;
объяснять важность соблюдения дозировки закаливающих процедур; выполнять закаливающие процедуры и соблюдать правила гигиены при выполнении закаливающих процедур

	Раздел 3. Наблюдение и контроль за состоянием организма 

	Показатели развития организма
	Самоконтроль физического состояния и значение самоконтроля. Способы измерения длины и массы тела. Окружность грудной клетки. Осанка. Особенности строения позвоночника человека и значение осанки. Виды нарушений осанки и их профилактика. Частота сердечных сокращений и её зависимость от физической нагрузки. Измерение массы и длины тела, окружности грудной клетки. Оценка собственной осанки. Измерение частоты сердечных сокращений
	Определять понятия «самоконтроль», «функциональные резервы организма»;

раскрывать понятие «функциональная проба»;

называть показатели, оцениваемые при самоконтроле;

объяснять цель измерения показателей состояния организма — длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанки, частоты сердечных сокращений;

описывать методику измерения соотношения длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанки, частоты сердечных сокращений;

характеризовать взаимосвязи массы и длины тела, правильности осанки и состояния здоровья;

описывать с помощью рисунка в учебнике виды нарушений осанки и называть способы их профилактики;

проводить мониторинг собственных показателей состояния и развития организма

	Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

	Физические упражнения для утренней гимнастики
	Комплексы упражнений, состоящие из вольных упражнений и упражнений, сопряжённых с дыхательными движениями
	Составлять, варьировать и выполнять комплекс упражнений для утренней гигиенической гимнастики

	Физические упражнения для физкультминуток
	Комплексы упражнений, включающие упражнения для расслабления глаз, мышц рук и общей релаксации
	Выполнять физкультминутки в режиме дня

	Физические упражнения дыхательной гимнастики
	Значение дыхательной гимнастики. Комплекс упражнений дыхательной гимнастики
	Раскрывать понятие «дыхательная гимнастика»;

характеризовать влияние дыхательной гимнастики на организм;
выполнять комплекс упражнений дыхательной гимнастики в режиме дня в домашних условиях

	Адаптивная и корригирующая физическая культура
	Назначение адаптивной физической культуры. Коррекция телосложения. Комплекс упражнений с гантелями для коррекции телосложения. Комплекс упражнений для укрепления мышц живота. Упражнения для поддержания правильной осанки. Упражнения для профилактики плоскостопия. Психорегуляция
	Раскрывать понятия «адаптивная физическая культура», «психорегуляция»; называть области применения адаптивной физической культуры; характеризовать возможности физической культуры в плане коррекции телосложения у школьников;

называть упражнения, помогающие корректировать те или иные недостатки телосложения;

объяснять назначение упражнений для психорегуляции;

применять соответствующие упражнения для психорегуляции и включать их в физкультминутки, выполняемые в течение дня

	Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность 

	Гимнастика с основами акробатики (12 ч)
	Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне  (стойки, наклоны, передвижение бегом, передвижение приставными шагами, прыжки на месте, передвижения прыжками, танцевальные шаги, спрыгивания), на гимнастической перекладине (висы, упоры, размахивания, соскоки).Выполнение комплекса ГТО.
	Знать и соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на спортивных снарядах;

описывать технику упражнений на гимнастической перекладине; анализировать технику упражнений на гимнастической перекладине, выполняемых сверстниками, и выявлять ошибки; выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах

	Лёгкая атлетика

(16 ч)
	Беговые упражнения (эстафетный бег, кроссовый бег, бег с препятствиями, на короткие дистанции 60–100 м и на выносливость на дистанцию 1–1,5 км). Прыжковые упражнения (прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув ноги»). Метания малого мяча  (на дальность с разбега, по движущейся мишени, в вертикальную и горизонтальную неподвижные мишени).  Выполнение комплекса ГТО.
	Знать и соблюдать правила техники безопасности на уроках по лёгкой атлетике; описывать технику выполнения беговых упражнений и метаний малого мяча; выполнять беговые и прыжковые упражнения, метания малого мяча;

бегать на дистанцию 60 м с максимальной скоростью, а также 1,5 км (юноши) и 1 км (девушки) на время;

метать малый мяч на дальность и на точность;

включать беговые упражнения и метания малого мяча в индивидуальный комплекс занятий физической культурой

	Лыжные гонки

(16 ч)
	Передвижение по пересечённой местности. Попеременный двухшажный ход. Переходы с хода на ход (переход без шага, переход через один шаг, прямой переход). Подъёмы и спуски со склонов (повторение материала предыдущих лет обучения) Выполнение комплекса ГТО.
	Знать и соблюдать правила техники безопасности во время занятий на лыжах; описывать изученные техники перехода с хода на ход;

контролировать по частоте сердечных сокращений физическую нагрузку во время занятий;

выполнять передвижения разного вида по ровной местности, подъёмы на склоны и спуски;

преодолевать дистанцию 2 км (юноши) и 1,5 км (девушки) на лыжах на время

	Спортивные игры

(24 ч)
	Футбол. Правила игры в футбол. Размеры футбольного поля и разметка. Размеры футбольных ворот. Техника игры в футбол: удары внешней и внутренней стороной стопы, серединой подъёма стопы, внутренней частью подъёма стопы, остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и передней частью подъёма стопы, подошвой, ведение мяча носком ноги, остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы, остановка мяча грудью, удар по мячу серединой лба, отбор мяча подкатом. Волейбол. Правила игры в волейбол, размеры волейбольной площадки и разметка. Размеры волейбольной сетки. Техника игры в волейбол: приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине, приём мяча одной рукой с перекатом в сторону, прямой нападающий удар, блокирование мяча
	Выполнять правила техники безопасности во время игры в футбол и волейбол; пересказывать правила игры в футбол и волейбол;

называть элементы техники футбола (удары по мячу, способы остановки, ведения мяча, отбор мяча у соперника) и волейбола (способы приёма мяча, удары по мячу, блокировка мяча);

описывать технику игровых действий футбола и волейбола;

развивать знания, навыки и умения иг-

ры в футбол и волейбол;
организовывать и проводить футбольные и волейбольные матчи среди школьников 5–8 классов, а также игры на основе футбола и волейбола 
(по упрощённым правилам) среди младших школьников;

использовать игру в футбол и волейбол для организации активного отдыха с друзьями;

договариваться о правилах игры со сверстниками


8 класс.
	№
	Наименование 
раздела
	Основное содержание

	1
	Знания о физической культуре
	История возникновения и развития физической культуры. Физическая культура и Олимпийское движение в России.

Физическое развитие человека. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую подготовленность.

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

	2
	Способы 
двигательной (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).

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем организма. Психические процессы в обучении двигательным действиям. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	3
	Физическое совершенствование
	Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

	3.1
	Гимнастика с основами акробатики
	История развития гимнастики.

Строевые упражнения. Повороты в движении направо, налево. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника.

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

Прыжки со скакалкой. Висы и упоры.
Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.
Равновесие. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Акробатические комбинации – юноши, девушки.

Опорные прыжки: прыжок согнув ноги мальчики (козел в длину, высота 110-115 см), девочки – прыжок боком с поворотом на 90 градусов (конь в ширину, высота 110см)

	3.2
	Легкая 
атлетика
	История развития легкой атлетики. Основные правила проведения соревнований.

Беговые упражнения, прыжковые упражнения.

Техника низкого старта, с опорой на одну руку. Бег с ускорением до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Бег на результат            60 м, 100м.

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе                    до 15 мин. Бег 2000 м.

Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание».

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных положений с места – 2 кг.
Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.
Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

	3.3
	Лыжная подготовка (Лыжные 
гонки).
	Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. 

Значение занятий лыжным спортом для поддержки работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение

лыжных мазей, парафинов. Экипировка лыжника.
Основные способы передвижения на лыжах:

попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Переход с попеременных ходов на одновременные ходы.
Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой». 

Спуски прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом», поворот «плугом». Прохождение учебной дистанции от 3-6 км; 4,5-9 км.

Упражнения специальной физической и технической подготовки

	3.4
	Волейбол
	Техника безопасности на уроках волейбола.

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Техника приема и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед, назад в движении. Передачи мяча над собой и через сетку.

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку, верхняя прямая подача.

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Тактика игры. Тактические действия. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).

Овладение игрой. Учебная игра в волейбол.

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках

	3.5
	Баскетбол
	Техника безопасности на уроках по баскетболу. Правила соревнований в баскетболе. Овладение двигательными действиями: бег с изменением направления и скорости, передача одной рукой от плеча, передача мяча двумя руками с отскоком от пола, передача мяча при встречном движении. Ведение мяча с изменением направления и обводка препятствий, бросок мяча одной рукой от головы в движении, выбивание и вырывание мяча, держание игрока с мячом. Бросок мяча. Штрафной бросок.

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Овладение техникой бросков мяча: бросок мяча одной рукой от головы(м), бросок мяча двумя руками от головы от головы(д), бросок по корзине с близкой дистанции. Освоение тактики игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; %:5 на одну корзину.

Нападение быстрым прорывом (3:2).

Взаимодействие двух (трёх) игроков в нападении и защите (тройка и малая, через «заслон», «восьмерка»).

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по упрощенным правилам в баскетбол

	3.6
	Футбол, 
мини-футбол
	Техника безопасности на уроках по футболу.
Технические приемы и тактические действия в футболе.

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Остановка мяча. Освоение техники ведение мяча, ударов по воротам. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема.
Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты.

Позиционное нападение с изменением позиции игроков.
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей

	3.7
	Прикладная физическая подготовка
	Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползанье; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности, передвижение в висах и упорах.

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения

	3.8
	Общефизическая подготовка
	Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости)

	3.9
	Специальная физическая подготовка
	Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры)

	3.10
	Плавание
	Правила техники безопасности при занятии плаванием.

Возникновение плавания. 

Плавание как средство отдыха, укрепления здоровья, закаливания

	3.11
	Туризм
	Организация и проведение пеших походов.

Требования к бережному отношению к природе

	3.12
	Элементы единоборств
	Техника безопасности при занятии единоборствами. Виды единоборств.

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение

	3.13
	Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО
	Повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)


9 класс
	№
	Наименование 
раздела
	Основное содержание

	1.
	Знания о 

физической культуре
	История возникновения и развития физической культуры. 

Физическая культура и Олимпийское движение в России.

Физическое развитие человека. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую подготовленность

	2.
	Способы 
двигательной (физкультурной) деятельности
	Организация и проведение самостоятельных занятий по спортивной подготовке. Требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

Требования безопасности по проведению занятий профессионально-прикладной подготовкой, подбор упражнений в зависимости от специфики работы занимающихся, составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности.

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, оздоровительным бегом и оздоровительной ходьбой, оздоровительными прогулками.

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки).

Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств).

Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки.

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Профилактика появления ошибок и способы их устранения.

Расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	3. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

	3.1
	Гимнастика 

с основами 

акробатики
	История развития гимнастики. Успехи на международной спортивной арене.

Строевые упражнения: переход с ходьбы на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре в движении. Обратное перестроение.         

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

Прыжки со скакалкой. 

Висы и упоры (для мальчиков).

Подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь.

Висы и упоры (для девочек).

Вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь.

Опорный прыжок.

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину; высота 115см.).

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110см).

Акробатические упражнения. 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; кувырок вперед; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.

Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперед; кувырок вперед; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.

Упражнения на гимнастическом бревне.

Передвижение ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками, повороты стоя на месте и прыжком; равновесие на одной ноге (ласточка), танцевальные шаги, соскок прогнувшись с поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое бревно.

Упражнение на брусьях. 

Размахивание в упоре на руках до положения ног выше уровня жердей спереди и сзади, сед ноги врозь, размахивание в упоре на руках, соскок прогнувшись.

	3.2
	Легкая 
атлетика
	История развития легкой атлетики. Основные правила проведения соревнований. Разминка для выполнения легкоатлетических упражнений. Представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений. Упражнения, направленные на развитие выносливости, быстроты, координационных способностей.

Беговые упражнения, прыжковые упражнения.

Овладение техникой спринтерского бега: низкий старт, старт с низкого старта, с опорой на одну руку. Бег с ускорением до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Бег на результат 60 м, 100м.

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег 2000 м. и 3000м.

Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги», «прогнувшись) с 7-9 (9-11) шагов разбега.

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание».

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча весом 150г. на дальность в коридор 10м м с (4-5) на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 18м. (ю), 12-14м. (д.) бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.

 Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных положений с места – (2-3кг.).

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, 20мин. бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

	3.3
	Лыжная 

подготовка (лыжные 
гонки)
	Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. 

Виды лыжного спорта. Применение

лыжных мазей, парафинов. Экипировка лыжника. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Основные способы передвижения на лыжах:

попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Переход с попеременных ходов на одновременные ходы. Преодоление контруклона.
Прохождение учебной дистанции от 3-6 км; 4,5-7 км. Горнолыжные эстафеты с преодолением препятствий.

Упражнения специальной физической и технической подготовки

	3.4
	Волейбол
	Техника безопасности на уроках волейбола.

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Техника приема и передачи мяча у сетки и в прыжке, через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку, верхняя прямая подача. Блокирование.

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных передачах.

Освоение тактики игры. Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне №3. Игра в защите.

	3.5
	Баскетбол
	Техника безопасности на уроках по баскетболу. Правила соревнований в баскетболе. Техника ловли и передачи мяча. 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Овладение техникой бросков мяча: бросок мяча одной рукой от головы (м), бросок мяча двумя руками от головы от головы(д), бросок по корзине с близкой дистанции. Техника вырывания и выбивания мяча.

Освоение тактики игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; 5:5 на одну корзину.

Нападение быстрым прорывом (3:2).

Взаимодействие двух (трёх) игроков в нападении и защите (тройка и малая, через «заслон», «восьмерка»).

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра в баскетбол.

	3.6
	Футбол, 
мини-футбол
	Техника безопасности на уроках по футболу.

Технические приемы и тактические действия в футболе.
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Остановка мяча. Освоение техники ведения мяча, ударов по воротам. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема.

Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты.

Позиционное нападение с изменением позиции игроков.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

	3.7
	Прикладная физическая подготовка
	Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползанье; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности, передвижение в висах и упорах.

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения

	3.8
	Общефизическая подготовка
	Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости)

	3.9
	Специальная физическая подготовка
	Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры)

	3.10
	Плавание
	Правила техники безопасности при занятии плаванием.

Возникновение плавания. 

Плавание как средство отдыха, укрепления здоровья, закаливания

	3.11
	Туризм
	Организация и проведение пеших походов.

Требования к бережному отношению к природе

	3.12
	Элементы 

единоборств
	Техника безопасности при занятии единоборствами. Виды единоборств.

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Упражнения по овладению приемами страховки.

	3.13
	Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО
	Повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)


3. Тематическое планирование с указанием количества часов, 
отводимых на освоение каждой темы

	№
	Название раздела
	Количество часов

	1
	Основы знаний
	в процессе уроков

	2
	Легкая  атлетика
	22

	3
	Спортивные и подвижные игры
	20

	4
	Гимнастика 
	12

	5
	Лыжная  подготовка
	16

	
	Всего 
	70


7 класса.
	№
	Название раздела
	Количество часов

	1
	Основы знаний
	в процессе уроков

	2
	легкая атлетика
	22

	3
	спортивные и подвижные игры
	20

	4
	гимнастика
	12

	5
	лыжная подготовка
	16

	
	всего
	70


8 класс.

	№
	Названия темы (разделов)
	Количество часов

	1
	История и современное развитие физической культуры
	Изучается в ходе урока

	2
	Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	Изучается в ходе урока

	3
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	70

	3.1
	Гимнастика с основами акробатики
	12

	3.2
	Легкая атлетика
	26

	3.3
	Лыжная подготовка (Лыжные гонки).
	10

	3.4
	Волейбол
	10

	3.5
	Баскетбол
	12

	3.6
	Футбол, мини-футбол
	Изучается в ходе урока

	3.7
	Прикладная физическая подготовка
	Изучается в ходе урока

	3.8
	Общефизическая подготовка
	Изучается в ходе урока

	3.9
	Специальная физическая подготовка
	Изучается в ходе урока

	3.10
	Плавание
	Изучается в ходе урока

	3.11
	Туризм
	Изучается в ходе урока

	3.12
	Элементы единоборств
	Изучается в ходе урока

	3.13
	Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО
	Изучается в ходе урока


9 класс
	№
	Названия темы

(разделов)
	Количество

часов

	1
	История и современное развитие физической культуры
	Изучается в ходе урока

	2
	Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	Изучается в ходе урока

	3
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	68

	3.1
	Гимнастика с основами акробатики
	12

	3.2
	Легкая атлетика
	20

	3.3
	Лыжная подготовка (Лыжные гонки).
	16

	3.4
	Волейбол
	10

	3.5
	Баскетбол
	10

	3.6
	Футбол, мини-футбол
	Изучается в ходе урока

	3.7
	Прикладная физическая подготовка
	Изучается в ходе урока

	3.8
	Общефизическая подготовка
	Изучается в ходе урока

	3.9
	Специальная физическая подготовка
	Изучается в ходе урока

	3.10
	Плавание
	Изучается в ходе урока

	3.11
	Туризм
	Изучается в ходе урока

	3.12
	Элементы единоборств
	Изучается в ходе урока

	3.13
	Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО
	Изучается в ходе урока


	№

п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество

Основная школа
	Примечание

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	д
	Стандарт по физической культуре, примерные про​граммы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно- методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	1.2
	Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5 классы
	д
	

	1.3
	Рабочие программы по физической культуре
	д
	

	1.4
	Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха
Физическая культура. 5—7 классы/Под редакцией М. Я. Вилен​ского. Учебник для общеобразовательных учреждений. В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. 8—9 классы/ Под общ. ред. В. И. Ляха. Учебник для общеобразовательных уч​реждений.
М. Я. Виленский, В. Т. Чичикин. Физическая культура. 5—7 классы. Пособие для учителя/
	к
	Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд

Методические пособия и тестовый контроль к учебникам входят в библиотечный фонд

	
	В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. Методическое пособие. 1—11 классы.
	
	

	
	В. И. Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 5—9 классы (серия «Текущий контроль»).
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Лёгкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»).
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Футбол (серия «Работаем по новым стан​дартам»).
Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым стандартам»)
	
	
	

	1.5
	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению
	д
	В составе библиотечного фонда
	

	1.6
	Методические издания по физической культуре для учителей
	д
	Методические пособия и ре​комендации, журнал «Физическая культура в школе»
	

	1.7
	Федеральный закон «О физической культуре и спорте»
	д
	В составе библиотечного фонда
	

	2
	Демонстрационные учебные пособия
	

	2.1
	Таблицы по стандартам физического развития и физической под​готовленности
	д
	
	

	4
	Технические средства обучения
	

	4.3
	Копировальный аппарат
	д
	Может входить в материаль​но-техническое оснащение образовательного учреждения
	

	5
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование
	

	5.1
	Стенка гимнастическая
	
	
	

	5.2
	Бревно гимнастическое напольное
	
	
	

	5.3
	Канат для лазанья с механизмом крепления
	г
	
	

	5.4
	Козёл гимнастический
	Г
	
	

	5.5
	Мост гимнастический подкидной
	г
	
	

	5.6
	Скамейка гимнастическая жёсткая
	г
	
	

	5.7
	Комплект навесного оборудования
	г
	
	

	5.9
	Секундомер
	г
	
	

	5.10
	Коврик гимнастический
	г
	 
	

	5.12
	Маты гимнастические
	к
	
	

	5.13
	Мяч набивной ( 2 кг)
	к
	
	

	5.14
	Мяч малый (теннисный)
	к
	
	

	5.15
	Скакалка гимнастическая
	К
	
	

	5.16
	Палка гимнастическая
	К
	
	

	5.17
	Обруч гимнастический
	к
	
	

	
	Лёгкая атлетика
	

	5.24
	Планка для прыжков в высоту
	д
	
	

	5.25
	Стойка для прыжков в высоту
	д
	
	

	5.26
	Конусы разметочные
	Г
	
	

	5.27
	Рулетка измерительная (10 м, )
	д
	
	

	
	Подвижные и спортивные игры
	

	5.31
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	д
	
	

	5.33
	Мячи баскетбольные
	Г
	
	

	5.34
	Сетка для переноса и хранения мячей
	Д
	
	

	5.36
	Стойки волейбольные универсальные
	д
	
	

	5.37
	Сетка волейбольная
	д
	
	

	5.38
	Мячи волейбольные
	г
	
	

	5.42
	Мячи футбольные
	г
	
	

	Туризм
	

	5.47
	Палатки туристские (пятиместные)
	г
	
	

	5.48
	Рюкзаки туристские
	г
	
	

	5.49
	Комплект туристский бивуачный
	д
	
	

	Измерительные приборы
	

	Средства первой помощи
	

	5.57
	Аптечка медицинская
	д
	
	

	6
	Спортивный зал
	

	6.1
	Спортивный
	
	С раздевалками для мальчиков и девочек
	

	6.2
	Кабинет учителя
	
	Включает в себя рабочий стол, стулья, книжные шкафы (полки)
	

	6.3
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	
	Включает в себя стеллажи
	

	7
	Пришкольный стадион (площадка)
	

	7.1
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	д
	
	

	7.2
	Сектор для прыжков в длину
	д
	
	

	7.5
	Площадка игровая баскетбольная
	д
	
	

	7.6
	Площадка игровая волейбольная
	д
	
	


Учебные нормативы для учащихся 7 класса

	
	Упражнение
	5
	4
	3

	1
	 Бег 60м.
	9,4
	10,2
	11,0

	2
	 Бег 1000м.
	4. 40, 0
	5. 00, 0
	5. 20, 0

	3
	 Бег 1500м.
	7. 00, 0
	7.30, 0
	8. 00, 0

	4
	 Бег 2000м.
	Без   учёта   времени

	5
	 Прыжок в длину с места
	170
	160
	150

	6
	 Прыжок в длину с разбега
	380
	350
	290

	7
	 Прыжок в высоту с разбега
	125
	115
	100

	8
	 Метание мяча 150г.
	39
	31
	23

	9
	 Подтягивание на  перекладине
	8
	6
	5

	10
	 Отжимание от пола
	25
	20
	15

	11
	Тест на гибкость – касание пола:
	к   а    с    а    н    и    е

  ладонью            кулаком     пальцами

	   12
	 Поднимание туловища, руки за головой,

 ноги согнуты в коленях
	21
	18
	15

	13
	 Бег на лыжах 2км.
	14. 00, 0
	14. 30, 0
	15. 10, 0

	14
	 Бег на лыжах 3км.
	Без  учёта  времени


Реализация практической части по предмету «Физическая культура» в 7 классе

	№ п\п
	Тема урока
	№ урока
	Вид практической части
	Дата по плану

	1
	Легкая атлетика
	 5
	Бег 1000м на результат
	2 неделя

	2
	Легкая атлетика
	6
	Низкий старт на технику выполнения
	2 неделя

	3
	Легкая атлетика
	7
	Бег 60м с низкого старта на результат
	3 неделя

	4
	Легкая атлетика
	8
	Бег 1500м на результат
	3 неделя

	5
	Легкая атлетика
	9
	Бег 2000м без учета времени
	4 неделя

	6
	Баскетбол
	14
	Ловля и передача мяча 2 руками в движении на технику выполнения
	6 неделя

	7
	Баскетбол
	15
	Бросок 1 рукой после ловли на технику выполнения
	7 неделя

	8
	Баскетбол
	17
	Штрафной бросок на технику выполнения
	7 неделя

	9
	Баскетбол
	18
	Бросок одной рукой в движении  после ведения на технику выполнения
	8 неделя

	10
	Гимнастика
	21
	Наклоны на результат
	10 неделя

	11
	Гимнастика
	22
	Поднимание туловища  на результат
	11 неделя

	12
	Гимнастика
	24
	Комбинация на бревне на технику выполнения
	11неделя

	13
	Гимнастика
	25
	Комбинация по акробатике на технику выполнения
	12неделя

	14
	Гимнастика
	27
	Отжимание на результат
	12неделя

	15
	Гимнастика
	30
	Подтягивание на результат
	13 неделя

	16
	Гимнастика
	31
	Комбинация в висах на технику выполнения
	14 неделя

	17
	Гимнастика
	32
	Опорный прыжок на технику выполнения
	14 неделя

	18
	Лыжная подготовка
	39
	Попеременный двухшажный лыжный ход на технику выполнения
	19 неделя

	19
	Лыжная подготовка
	41
	Одновременный двухшажный лыжный ход на технику выполнения
	19 неделя

	20
	Лыжная подготовка
	42
	Дистанция 2км  на результат 
	20 неделя

	21
	Лыжная подготовка
	44
	Дистанция 3км без учета времени
	21 неделя

	22
	Волейбол
	48
	Верхняя передача в парах на технику выполнения
	24 неделя

	23
	Волейбол
	49
	Передача мяча над собой на технику выполнения
	25 неделя

	24
	Волейбол
	51
	Прием мяча 2 руками после перемещения на технику выполнения
	25 неделя

	25
	Волейбол
	52
	Нижняя прямая подача на технику выполнения
	26 неделя

	26
	Легкая атлетика
	57
	Прыжок в высоту с разбега на технику выполнения
	28 неделя

	27
	Легкая атлетика
	58
	Прыжок в длину с разбега на технику выполнения
	29 неделя

	28
	Легкая атлетика
	63
	Бег 60м с низкого старта на результат
	30 неделя

	29
	Легкая атлетика
	94
	Бег 2000м без учета времени
	32 неделя


Учебно – методическое обеспечение по предмету «физическая культура»

   1.Гимнастика
      1 Стенка гимнастическая

      2 Бревно гимнастическое напольное

      3 Бревно гимнастическое высокое

      4 Козел гимнастический

      5 Конь гимнастический

      6 Перекладина гимнастическая

      7 Брусья гимнастические разновысокие

      8 Брусья гимнастические параллельные

      9 Кольца гимнастические с механизмом крепления

      10 Канат для лазанья с механизмом крепления

      11 Мост гимнастический подкидной

      12 Скамейка гимнастическая жесткая

      13 Комплект навесного оборудования (перекладина, брусья, мишени для метания)

      14 Маты гимнастические

      15 Мяч набивной (1кг)

      16 Мяч малый (теннисный)

      17 Скакалка гимнастическая

      18 Мяч малый (мягкий)

      19 Палка гимнастическая

      20.Обруч гимнастический

      21 Секундомер
   2.Легкая атлетика
      1.Планка для прыжков в высоту

      2.Стойки для прыжков в высоту

      4.Флажки разметочные на опоре

      5..Дорожка разметочная для прыжков в длину с места

      6.Рулетка измерительная (10м)

      7.Номера нагрудные
    3.Спортиные игры
     1.Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой

     2.Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

     3.Мячи баскетбольные

     4.Сетка для переноса и хранения мячей

     5.Жилетки игровые с номерами

     6.Стойки волейбольные универсальные

     7.Мячи волейбольные

     8.Сетка волейбольная

     9.Сетка для переноски и хранения волейбольных мячей

    10.Компрессор для накачивания мячей
   4.Туризм
     1.Палатки туристические (двухместные)
   5.Лыжный спорт
     1.Лыжи (простые детские, подростковые, взрослые)

     2.Палки (детские, подростковые, взрослые)

     3.Крепления мягкие, жесткие

     4.Стеллажи для хранения лыж

     5.Набор инструментов для ремонта лыжного инвентаря

     6.Лыжные мази

     7.Утюг

     8.Паяльная лампа  

 6.Средства для оказания доврачебной помощи
   Аптечка медицинская

   1.Спортивный зал игровой с раздевалками для мальчиков и девочек 

   2.Спортивный зал гимнастический

   3.Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования

   7.Пришкольный стадион (площадка)
     1.Легкоатлетическая дорожка

     4.Игровое поле для футбола

     5.Площадка игровая баскетбольная

ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА
Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич

            Москва «Просвещение» 2011.
   Учебники:

1.Виленский М.Я. Физкультура: 5 -7 кл. – М.: Просвещение, 2013

2. Лях, В. И.  Физкультура: 8 -9 кл. – М.: Просвещение, 2012

1. Указ Президента Российской Федерации от 24 марта 2014 г. N 172
«О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)».

2. Приказ Министерства спорта РФ от 19 июня 2017 г. № 542 «Об утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) на 2018-2021 годы».

3. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 05.10.2015) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

4. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования. - М.: Просвещение, 2011.

5. Рабочие программы «Физическая культура» В.И. Лях. - М.: Просвещение, 2016.

6. Рабочая программа «Физическая культура» у УМК А.П. Матвеева. - М.: Просвещение, 2016.

7. Физическая культура: рабочие программы предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 классы. - М. Просвещение, 2016.

8. Программа по физической культуре для обучающихся V-IХ классов общеобразовательных учреждений, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе «А».

9. Физическая культура: учебник для учащихся 8-9 классов общеобразовательных учреждений / В.И. Лях. - М.: Просвещение, 2016.

10. Физическая культура: методические рекомендации 8-9 классы. - М.: Просвещение, 2014.

11. Физическая культура: тестовый контроль 5-9 классы. - М.: Просвещение, 2014.
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