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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. Он включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.
    Рабочая программа по предмету физическая культура для 5-9 классов общеобразовательной школы базового уровня, разработана учителем физической культуры Сосюра С.Н. на основе нормативных правовых документов:
· Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации «Об утверждении и введении в действие ФГОС ООО от 17.12.2010 г. № 1897;
· Примерная образовательная программа образовательного учреждения, М. “Просвещение”,2012;
· Лях В.И «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» М. Просвещение, 20016
· Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).
· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.
·  Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные  программы  2020-2024гг.
· Положение о Всероссийском физкультурно-спортивным комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)  (утверждено в 2014 г.)

Цель программы –формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательныхзадач:
-укрепить здоровье, развить основные физические качества и повысить функциональные возможности организма;
- формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими приемами базовых видов спорта;
-осваивать знания о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
- обучать навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
-воспитывать положительные качества личности, нормы коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Общая характеристика учебного предмета.
     Согласно концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001), учебный предмет “Физическая культура” является один из видов культуры человека и общества, в основании которого лежит двигательная (физкультурная) деятельность. Данная деятельность характеризуется целенаправленным развитием и совершенствованием духовных и природных сил человека и выступает как условие и результат формирования физической культуры личности.
     Образовательная область “Физическая культура” призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной области у учащихся формируется целостное представление о физической культуре как социальном явлении, единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы.
     Целью школьного образования по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется и определяет направленность образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов и потребности школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа жизни.
В рамках реализации этой цели образовательный процесс по физический культуре в основной школе ориентируется на решение следующих задач:
· в укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;
· формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
· воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Ориентируясь на решение задач образования школьников по физической культуре, настоящая программа в своём предметном содержании направлена на:
· реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);
· реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала е конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
· соблюдение дидактических правил “от известного к неизвестному” и “от простого к сложному”, ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;
· в расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями

Место предмета в учебном плане
Согласно Базисному учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем программы отводится 460 часа, из расчета 3 часа в неделю с 5 по 8 класс и 2 часа в неделю 9 класс. В соответствии с ФГОС  на преподавание предмета «Физическая культура» отводится по  99 учебных часов – 3 часа в неделю с 5 по 8 класс и 64 учебных часа -  2 часа в неделю - 9 класс.
Общая характеристика предмета
Ориентируясь на решение задач образования предмет «Физическая культура» направлен на:
-реализацию принципа вариативности, лежащего в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса, региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения;
- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов физкультурной деятельности;
- соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и то простого к сложному;
- расширение межпредметных связей;
- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.
УМК:
Физическая культура, 5,6,7 классы, под ред. М.Я.Виленского–М. «Просвещение», 2015г.
Физическая культура, 8-9 классы, под ред. В.И.Лях–М. «Просвещение», 2015г.
Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета
Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования является двигательная физкультурная деятельность, связанная с совершенствованием физической природы человека. В соответствии со структурой двигательной физкультурной деятельности предмет «Физическая культура» включает в себя:
Раздел «Знания о физической культуре», соответствующий основным представлениям о развитии познавательной активности человека, и включает темы: «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека».
Раздел «Способы двигательной физкультурной деятельности» содержит знания, ориентированные на включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой, и включает темы: «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой».
Раздел «Физическое совершенствование» ориентирован на гармоничное физическое развитие и включает темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладное-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».
  При планировании учебного материала по базовым видам спорта допускается в северных районах РФ заменять освоение темы «Лыжные гонки» углубленным изучением содержания других тем.


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, проявляющихся в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной физкультурной деятельностью. Личностные результаты проявляются:
В области познавательной культуры:
- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и подготовленности;
- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья, способах профилактики заболеваний;
- владение знаний по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности.
В области нравственной культуры:
- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения;
- способность включаться в физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия;
- владение умением предупреждать конфликтные ситуации, разрешать спорные вопросы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:
- умение планировать режим дня, сочетать нагрузку и отдых;
- умение проводить туристские походы, готовить снаряжение, соблюдать правила безопасности;
- умение содержать в порядке спортивный инвентарь, одежду, осуществлять их подготовку к занятиям;
В области эстетической культуры:
-умение сохранять правильную осанку;
- желание поддерживать хорошее телосложение;
- культура движения.
В области коммуникативной культуры:
-умение осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать и анализировать полученные знания;
- умение формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий;
- умение оценивать ситуацию, оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения.
В области физической культуры:
-владение навыками ходьбы, бега, прыжков и др. различными способами и в разных внешних условиях;
-владение навыками выполнения физических упражнений различной функциональной направленности;
-умение максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых упражнений.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей, проявляющихся в применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности.
В области познавательной культуры:
-понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека;
-понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности;
- понимания физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и диванного поведения.
В области нравственной культуры: 
-бережное отношение к здоровью, проявление доброжелательности к людям с ограниченными возможностями;
-уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности;
- ответственное отношение к порученному делу.
В области трудовой культуры:
- добросовестное выполнение учебных заданий;
- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовать места занятий и обеспечивать их безопасность;
- поддержание оптимального уровня работоспособности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.
В области эстетической культуры:
- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами;
- понимание культуры движений человека постижение двигательных умений в соответствии с их целесообразностью;
- восприятие соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия.
В области коммуникативной культуры:
- владение культурой речи, ведение диалога в открытой форме, проявления к собеседнику уважения;
- владение умением вести дискуссию, находить компромиссы при принятии общих решений;
- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения.
В области физической культуры:
- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержания;
- владение широким арсеналом двигательных действий из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, их активное использование в в спортивной деятельности;
- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и подготовленности.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, приобретаемый в процессе освоения учебного предмета.
В области познавательной культуры:
- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения;
- знания основных направлений развития физкультуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек.
В области нравственной культуры:
-способность проявлять инициативу при совместных занятиях физической культурой, доброжелательно относиться к занимающимся;
- умение оказывать помощь занимающимся, корректно объяснять объективно оценивать технику их выполнения;
- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности.
В области трудовой культуры: 
- способность преодолевать трудности;
- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, инвентаря, оборудования и одежды;
- способность самостоятельно проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать упражнения с ориентацией на будущую профессию.
В области эстетической культуры:
- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения, подбирать комплексы физических упражнений в зависимости от индивидуальных особенностей;
- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности;
- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки.
В области коммуникативной культуры:
- способность доступно излагать знания о физической культуре;
- способность формулировать цели и задачи занятий;
- способность осуществлять судейство, владеть информационными жестами судьи.
В области физической культуры:
-способность отбирать физическое упражнения по их функциональной направленности, составлять индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики;
- способность составлять планы занятий физической культурой с разной педагогической направленностью, регулировать величину нагрузки;
- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

5 класс
Знания о физической культуре
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планированию самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой.
Способы двигательной деятельности.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней гимнастики, физкультминуток, подвижных перемен. Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения.
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
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.
Акробатические упражнения и комбинации.
Ритмическая гимнастика (девочки).
Опорные прыжки.
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).
Легкая атлетика. Беговые упражнения.
Прыжковые упражнения.
Метание малого мяча.
Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Подъём «полуёлочкой». Торможение «плугом». поворот «переступанием». Прохождение на лыжах 1 км.
Спортивные игры.
 Баскетбол. Основные приёмы игры. Стойка баскетболиста. Способы передвижения. Ведение мяча правой левой рукой. Остановка прыжком. Повороты с мячом. Ловля мяча двумя руками. Передача мяча двумя руками от груди с места. Бросок мяча двумя руками от груди. 
Волейбол. Основные правила игры. Основные приёмы игры. Стойка при перемещении. Передача мяча сверху двумя руками. Приём мяча снизу над собой. Нижняя прямая подача. Игра.
Гандбол. Основные правила игры. Основные приёмы игры. Стойка защитника. Стойка нападающего. Основная стойка вратаря. Передвижение по площадке. Передвижение защитников, нападающих. Остановка одним или двумя шагами после бега. Передвижение вратаря. Игра.
Футбол. Передвижения. Удар внутренней стороной стопы. Остановка катящегося мяча подошвой. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Ведение мяча. Контрольные упражнения.
Плавание. Кроль на груди. Кроль на спине. Старт с тумбочки. Контрольные тесты.

[bookmark: _Hlk109914757]Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.
6 класс
Знания о физической культуре
История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки. Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкульт пауз) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкульт пауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз (подвижных перемен ).
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки ; смешанные висы; подтягивание в висе лежа.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги с крестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика.
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий. Упражнения общей физической подготовки.   
Спортивные игры.
        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки.
Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки.
Футбол. Основные приёмы игры. Удар внутренней частью подъёма. Основная стойка вратаря. Контрольные упражнения.
Гандбол. Основные приёмы игры. Передача мяча в движении. Ведение мяча попеременно правой и левой рукой. Бросок мяча сбоку с опоры и в движении. Бросок сверху в движении. Бросок в ворота в прыжке сверху с замахом. Игра вратаря.
Плавание. Техника основных способов плавания. Кроль на груди. Спине. Брасс. Прыжки в воду. Контрольные тесты.
Лыжная подготовка
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 2 км

Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.

7 класс
Знания о физической культуре
История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкульт паузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкульт пауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз (подвижных перемен ).
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки; смешанные висы; подтягивание в висе лежа.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги с крестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полу шпагат.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика.
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега, бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.   
Спортивные игры.
        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки.
Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. 
Гандбол. Основные приёмы игры. Персональная защита. Опека игрока с мячом. Броски в прыжке. Игра вратаря.
Футбол. Удар мяча серединой подъёма. Остановка летящего мяча серединой подъёма. Контрольные упражнения. Учебная игра.
Плавание. Техника основных способов плавания. Кроль на груди, спине. Брасс. Оказание помощи на воде. Игры.
Лыжная подготовка
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км

Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.

8 класс

Знания о физической культуре
История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкульт паузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкульт пауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз (подвижных перемен).
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки; смешанные висы; подтягивание в висе лежа.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги с крестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полу шпагат.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика.
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги «и в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. Бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). 
Спортивные игры.
Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. 
Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки.
Гандбол. Передача мяча в движении различными способами. Ловля катящегося мяча. Семиметровый штрафной бросок. Выбор позиции вратарём при отражении бросков. Нападение быстрым прорывом.
Футбол. Удар по катящемуся мячу внешней частью подъёма. Удар носком. Удар серединой лба на месте. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча в различных направлениях. 
Плавание. Овладение двигательными действиями. Ныряние за тонущим. Способы освобождения от захватов тонущего.
Лыжная подготовка
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Одновременный одношажный ход. Подъём «полуелочкой». Торможение «плугом».  Передвижение на лыжах 3 км.
Элементы единоборств. 
Основные правила проведения соревнований. Правила техники безопасности. Овладение двигательными действиями: стойки, передвижение в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнение по овладению приёмами страховки.

Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.

9 класс


Знания о физической культуре
История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз (подвижных перемен).
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшись и согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки; смешанные висы; подтягивание в висе лежа.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги с крестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полу шпагат.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком).  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика.
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги «и в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.   
Спортивные игры.
        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении по прямой с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки.
Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки.
Гандбол. Бросок из опорного положения с отклонением туловища. Взаимодействие вратаря с защитником. Взаимодействие трёх игроков. Учебная игра. Развитие двигательных способностей.
           Футбол. Обучение технике передвижений, остановок, поворотов и стоек. Обучение технике ведения мяча, технике ударов по мячу, остановок мяча, правила игры в мини - футбол и футбол. 
Передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. 
         Плавание. Техника совершенствования кроля на груди и спине, брасса, стартов. поворотов. Способы освобождения от захватов тонущего, способы транспортировки пострадавших в воде.
         Элементы единоборств. Основные правила проведения соревнований. Правила техники безопасности. Овладение двигательными действиями: стойки, передвижение в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнение по овладению приёмами страховки.
Лыжная подготовка
Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Развитие двигательных способностей. Передвижение на лыжах 3 км.

Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.







Тематическое планирование.
5 класс 99 ч.

	Примерные темы, раскрывающие данный раздел программы,
и количество часов, отводимое на их изучение
	Учебное содержание
	Основные виды деятельности учащихся при изучении темы 
(на уровне учебных
действий)
	Основные виды деятельности учащихся при изучении темы 
(на уровне учебных
действий)

	Основы знаний
(5 ч)

	Страницы истории.
Познай себя.
Здоровье и здоровый образ жизни.
Самоконтроль.
Первая помощь при травмах.

Возрождение Олимпийских игр и олим пийского   движения в современном мире;
 роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и проведения первых Олимпийских игр современности; первые олимпийские чемпионы

	 Тема: «Знакомство с программным материалом и требования- ми к его освоению»: 
Тема: «Знакомство с системой дополнительно го обучения физической культуре и организацией спортивной работы в школе»:
 интересуются работой спортивных секций и их расписанием;
 задают вопросы по организации спортивных соревнований, делают выводы о возможном в них участии. 

Тема: «Знакомство с историей древних Олимпийских игр»:
характеризуют Олимпийские игры как яркое культурное событие Древнего мира. Олимпийских игр Древней Греции, сравнивают их с видами спорта из программы современных Олимпийских игр.	
	Беседа с учителем с использованием иллюстративного 
материала.

Коллективное обсуждение с использованием подготовленных учащимися сообщений и презентаций, иллюстративного материала учителя.

	Способы самостоятельной деятельности (3 ч)
	Режим дня и его значение для обучающихся.
Составление индивидуального   режима дня. 
Физическое развитие человека, его показатели и способы их измерения 
Осанка как показатель физического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности.
	Тема: «Режим дня и его значение для современного школь- ника»:
 знакомятся с понятием «работоспособность» и изменениями показателей работоспособности в течение дня; устанавливают причинно-следственную связь между видами деятельности, их содержанием и показате лями работоспособности. 
Самостоятельное составление индивидуального режима дня.

	Беседа с учителем (с использованием иллюстративного
 материала)
Использованием материала учебника и Интернета. 










Индивидуальные самостоятельные занятия (подготовка небольшого реферата с использованием материала учебника и Интерне та)

	Физическое совершенствование
(91 ч).
Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека Упражнения утренней зарядки
и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации.
	«Знакомство с понятием «физкультур но-оздоровительная деятельность»
Составлять:
упражнения утренней зарядки, дыхательной      и зрительной гимнастики».
«Водные процедуры после утренней зарядки».


	Обучающиеся составляют комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток для занятий в домашних условиях без предметов, с гимнастической палкой и гантелями используя материалы учебника и Интернета.

	Двигательные умения и навыки
	Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности    в здоровом образе жизни человека.
	«Знакомство с понятием «спортивно- оздоровительная деятельность», ролью и значением в здоровом образе жизни современного человека.
	

	Гимнастика
	Кувырки вперёд и назад в группировке; опорные прыжки через гимнастического козла; упражнения   на гимнастическом бревне, скамейке. Упражнения на гимнастической лестнице.
	Рассматривать, обсуждать и анализировать иллюстративный образец техники выполнения.
 описывать технику выполнения; выяснять появление ошибок и причин их появления. Определять задачи закрепления и совершенствования техники выполнения для самостоятельных занятий.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Лёгкая атлетика
	Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги «и в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.   
	Знакомиться с рекомендациями по технике безопасности во время выполнения беговых упражнений. Закреплять, совершенствовать технику высокого старта; анализировать и уточнять детали и элементы техники; описывать технику равномерного бега и разучивают его на учебной дистанции.
Разучивать стартовое и финишное ускорение;
 бег с максимальной скоростью с высокого старта. Контролировать технику выполнения упражнения другими обучающимися, сравнивать её с образцом и выявлять возможные ошибки; предлагать способы их устранения.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Лыжная подготовка.
	Передвижение на лыжах попеременным двушажным ходом; повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём на лыжах в горку способом
«лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона. Игры и эстафеты на лыжах. Прохождение контрольных дистанций 1 км.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Закреплять и совершенствовать технику передвижения на лыжах попеременным двушажным ходом; рассматривать, обсуждать и анализировать иллюстративный образец техники передвижения на лыжах. Выделять основные фазы движения. Определять возможные ошибки в технике передвижения; определять последовательность задач для самостоятельных занятий по закреплению и совершенствованию техники. 
	

	«Спортивные игры».
Баскетбол
	Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические действия с мячом. Учебная игра. Подвижные игры с элементами баскетбола.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях баскетбола. Рассматривать, обсуждать и анализируют образец техники учителя в передаче мяча двумя руками от груди, стоя на месте, анализировать фазы и элементы техники; закреплять и совершенствовать технику передачи мяча двумя   руками от груди на месте; закреплять и совершенствовать технику передач мяча. 
	Знакомство с рекомендациями учителя по использованию подготовительных и подводящих упражнений для освоения технических действий игры баскетбол. Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)


	Волейбол
	Сойка игрока. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; ранее разученные технические действия с мячом. Подвижные игры на основе волейбола. Учебная игра в пионербол, волейбол.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях волейбола.

Закреплять и совершенствовать технику подачи мяча;
рассматривать, обсуждать и анализировать образец техники прямой нижней подачи, определять фазы движения и особенности их выполнения.
	

	Футбол
	Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы
с небольшого разбега; остановка катящегося мяча способом 
«наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; Обводка мячом ориентиров (конусов); Подвижные игры на основе футбола. Учебная игра в футбол, мини-футбол.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях футбола.

Рассматривать, обсуждать и анализировать образец техники удара по мячу учителем, определять фазы движения и особенности их технического выполнения;
 закреплять и совершенствовать технику удара.
	

	Гандбол
	Основные правила игры. Основные приёмы игры. Стойка защитника. Стойка нападающего. Основная стойка вратаря. Передвижение по площадке. Передвижение защитников, нападающих. Остановка одним или двумя шагами после бега. Передвижение вратаря. Игра.

	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях гандбола

Рассматривать, обсуждать и анализировать образец техники передвижения по площадке; особенности передвижения защитников, нападающих.

	

	[bookmark: _Hlk110445332]Плавание 


	Кроль на груди. Кроль на спине. Старт с тумбочки. Игры на воде. Контрольные тесты.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по плаванию.

Рассматривать, обсуждать и анализировать технику плавания.

	

	Вариативная часть
	Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.

	осваивать содержания 
рабочей программы базовой физической подготовки; демонстрировать приросты в показателях физической подготовки и нормативных требований комплекса ГТО
	

	Тематическое планирование
6 класс 99 ч.


	Примерные темы, раскрывающие данный раздел программы,
и количество часов, отводимое на их изучение
	Учебное содержание
	Основные виды деятельности учащихся при изучении темы 
(на уровне учебных
действий)
	Основные виды деятельности учащихся при изучении темы 
(на уровне учебных
действий)

	Знания
о физической культуре
(3 ч)
	Возрождение Олимпийских игр и олим пийского движения в современном мире; роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и проведения первых Олимпийских игр современности; первые олимпийские чемпионы
	Знакомятся с личностью Пьера де Кубертена, как основателя идеи возрождения Олимпийских игр и активного участника в формировании олимпийского движения;
 осмысливать олимпийскую хартию, как основополагающий документ становления и развития олимпийского движения. 
	Коллективное обсуждение с использованием докладов, сообщений, презентаций, подготовленных, учителем и учащимися.


	Способы самостоятельной деятельности (5 ч)
	Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и её влияние на развитие систем организма. 
Правила и способы самостоятельного развития физических качеств.
 Способы определения индиви дуальной физической    нагрузки. Правила техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов.

	Ознакомятся с правилами составления и заполнения основных
 разделов дневника физической культуры;
осмысливать физическую подготовленность, как результат физической подготовки; устанавливают причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств и функциональными возможно стями основных систем организма. повышением их резервных и адаптивных свойств; знакомятся с правилом «регулярности и систематичности»
в проведении занятий физической подготовкой, способами его выполнения при планировании самостоятельных занятий.
	Использование иллюстративного материала. Интернет.

	Физическое совершенствование
(91 ч).
Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах.
 Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с
 использованием дополнительных отягощений; упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебных занятий и работы за компьютером; упражнения для физкульт пауз, направленных на поддержание оптимальной работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной деятельности.
	Определять мышечные группы для направленного воздействия на них физических упражнений; отбирать необходимые физические упражнения и определять их дозировку, составляют комплекс коррекционной гимнастики;
  разучивать комплекс упражнений, включают его в самостоятельные занятия. Составлять комплекс физкульт паузы и разучивать его (с музыкальным сопровождением).

	Коллективное обсуждение с использованием докладов, сообщений, презентаций, подготовленных, учителем и учащимися.


	Спортивно- оздорови тельная деятельность.

Гимнастика с основами акробатики
	Акробатическая комбинация из общеразвивающих упражнений, стоек и кувырков. 
Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь» (девочки) Упражнения гимнастическом бревне
с использованием общеразвивающих  
координированных упражнений. 

Упражнения на гимнастической перекладине: висы, упоры.
 Лазанье по канату
в три приёма (мальчики)
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по гимнастике.
Повторять ранее разученные акробатические упражнения и комбинации;
Разучивать общеразвивающие упражнения, выполняемые с разной амплитудой движения, ритмом и темпом; 
составлять акробатическую комбинацию из 6—8 хорошо освоенных упражнений; 
 повторять технику ранее разученных опорных прыжков; повторять технику ранее разученных упражнений на гимнастическом бревне и гимнастикой скамейке;
повторять технику разученных ранее упражнений на гимнастической перекладине; составлять комбинацию на гимнастической перекладине из 4—5 хорошо освоенных упражнений в висах и упорах и разучивать её;
  «Лазание по канату в три приёма»: наблюдать и анализировать образец учителя, определять основные фазы движения и определяют их технические сложности.
	 Использование иллюстративного материала.

	Лёгкая атлетика
	Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением; спринтерский и равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом
«перешагивание»; Метание малого (теннисного) мяча на дальность.
	 Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по лёгкой атлетике.
 наблюдать и анализировать образец техники старта, уточнять  её фазы и элементы, делают выводы; описывать технику спринтерского бега, разучивать её по фазам и в полной координации; контролировать технику выполнения равномерного бега другими учащимися, выявлять возможные ошибки и предлагать способы их устранения (работа в парах); использовать подводящие и подготовительные упражнения  для освоения техники прыжка в высоту с разбега способом
«перешагивание»; разучивать технику броска малого мяча.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах попеременным двухшажным и одновременным двухшажным ходом. Подъём полуелочкой». Торможение «упором». Поворот «упором» преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке; эстафеты, игры.
 Передвижение на лыжах 2 км
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по лыжной подготовки. Повторять ранее разученные способы передвижения на лыжах;
повторять технику спусков, подъёмов и торможения с пологого склона;
 наблюдать и анализировать образец техники одновременного двухшажного хода, сравнивать с техникой ранее разученных ходов;
демонстрировать технику передвижения на лыжах по учебной дистанции. разучивают технику преодоления небольших препятствий, акцентируют внимание на выполнении технических элементов.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	«Спортивные игры».
Баскетбол
	Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке баскетболиста; прыжок вверх толчком одной ногой и приземлением на другую ногу; остановка двумя шагами и прыжком Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и по разным траекториям; на передачу и броски мяча в корзину Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по
баскетболу. Совершенствовать ранее разученные технические действия игры в  баскетбол; знакомятся с образцами технических действий игрока без мяча (передвижения в стойке баскетболиста; прыжок вверх толчком одной и приземление на другую, остановка двумя шагами, остановка прыжком, повороты на месте);анализировать выполнение технических действий без мяча, выделяют их трудные элементы и акцентируют внимание на их выполнении; разучивать технические действия игрока без мяча по элементам и в полной координации;
изучают правила и играют с использованием разученных технических действий.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Волейбол
	Приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площад ки команды соперника Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумя руками снизу
и сверху. 
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по волейболу.
совершенствуют технику ранее разученных технических дей ствий игры волейбол;
 разучивают и совершенствуют передачу мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки соперника;
 разучивают правила игры в волейбол и знакомятся с игровыми действиями в нападении и защите;
 
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Футбол
	Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении
и обводке.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по футболу. Совершенствуют технику ранее разученных технических дей ствий игры футбол; описывают технику удара по катящемуся мячу с разбега и сравнивают её с техникой удара по неподвижному мячу, выявляют имеющиеся различия, делают выводы по способам обучения; разучивают правила игры в футбол и знакомятся с игровыми действиями в нападении и защите.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Гандбол
	Основные приёмы игры. Передача мяча в движении. Ведение мяча попеременно правой и левой рукой. Бросок мяча сбоку с опоры и в движении. Бросок сверху в движении. Бросок в ворота в прыжке сверху с замахом. Игра вратаря.

	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по гандболу. Совершенствовать ранее разученные технические действия игры в гандбол; знакомятся с образцами технических действий игрока (передвижения и ведения мяча); прыжок вверх толчком одной и приземление на другую, выполнение технических действий с мячом, выделяют их трудные элементы и акцентируют внимание на их выполнении; разучивать технические действия игрока с мячом при атаке ворот. Действия вратаря при ловле мяча.

	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Плавание
	Кроль на груди. Кроль на спине. Старт с тумбочки. Игры на воде. Контрольные тесты.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по плаванию.

Рассматривать, обсуждать и анализировать технику плавания.

	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Вариативная часть
	Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.

	осваивать содержания 
рабочей программы базовой физической подготовки;  демонстрировать приросты в показателях физической подготовки и нормативных требований комплекса ГТО
	

	
Тематическое планирование
7 класс 99 ч.


	Примерные темы, раскрывающие данный раздел программы,
и количество часов, отводимое на их изучение
	Учебное содержание
	Основные виды деятельности учащихся при изучении темы 
(на уровне учебных
действий)
	Основные виды деятельности учащихся при изучении темы 
(на уровне учебных
действий)

	Знания о физической культуре (3 ч)
	Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, роль А Д 
Бу товского в развитии отечественной системы физического воспитания и спорта Олимпийское движение в СССР и современной России; характеристика основных этапов развития Выдающиеся советские и российские олимпийцы. Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности современного человека.
	Обсуждать биографии многократных чемпионов зимних
 Олим пийских игр, их спортивные успехи и достижения;
 обсуждать роль и значение олимпийских чемпионов в развитии зимних видов спорта в международном и отечественном олим- пийском движении; обсуждать биографии многократных чемпионов летних Олим пийских игр, их спортивные успехи и достижения.
	Коллективное обсуждение: (подготовка проектов и презентаций)

	Способы самостоятельной деятельности 
(5 ч)
	Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе выполнения физических упражнений Способы оценивания техники двигательных действий и организация процедуры оценивания 
Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных действий, причины и способы их предупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой.
	Осмысливать понятие «двигательное действие», его общность и различие с понятием «физическое упражнение», рассматривают примеры и выявляют отличительные признаки, устанавливают причинно-следственную связь между двигательными действиями и физическими упражнениями;
 знакомятся с понятием «техника двигательного действия», рассматривают основные проявления техники, приводят примеры двигательных действий с хорошей и недостаточной техни кой выполнения.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Физическое совершенствование (91 ч).
Физкультурно- оздоровительная деятельность
	Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки; дыхательной и зрительной гимнастики в режиме учебного дня
	Знакомятся со способами и правилами измерения отдельных участков тела;
  разучивают способы измерения окружности плеча, груди, талии, бедра, голени (обучение в парах);
 измеряют индивидуальные показатели участков тела и записы вать их в дневник физической культуры (обучение в парах);
 определяю мышечные группы для направленного их развития, отбирают необходимые упражнения; составляют индивидуальный комплекс упражнений коррекционной гимнастики и разучивают его.
	Самостоятельные занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Спортивно оздоровительная деятельность.

Гимнастика
	Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлением элементов ритмической гимнастики (девочки) Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки) Стойка на голове
с опорой на руки; акробатическая комбинация из разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики) 
Комбинация на гимнастическом бревне из ранее изученных упражнений с добавлением упражнений на статистическое и
динамическое равновесие (девочки) Комбинация на низкой гимнастической перекладине(мальчики) Лазанье по канату в два приёма (мальчики).
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по гимнастике.
Составлять акробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений и добавляют новые упражнения;
  разучивают добавленные в комбинацию акробатические упражнения повышенной сложности и разучивают комбинацию
в целом в полной координации (обучение в парах);
   контролируют выполнение технические действий другими учащимися, выявляют возможные ошибки и предлагают способы их устранения (обучение в парах)
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Лёгкая атлетика
	Бег с преодолением препятствий; эстафетный бег ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скорости передвижения и продолжительности; выполнения прыжка с разбега в длину способом
«согнув ноги»;
в высоту способом
«перешагивание»; метание малого (теннисного) мяча. Кроссовая подготовка.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по лёгкой атлетике.
наблюдают и анализируют образец бега с преодолением препятствий; определять основные фазы движения; делать выводы по задачам самостоятельного обучения; наблюдать и анализировать образец техники эстафетного бега; 
  описывать технику выполнения передачи эстафетной палочки во время бега по дистанции и сравнивать с техникой скоростного бега с высокого старта; анализировать результативность самообучения метанию малого мяча. 
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Лыжная подготовка
	Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого склона; переход с передвижения попеременным двушажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; спуски и подъёмы ранее освоенными способами. Прохождение дистанции 2 км. Лыжные эстафеты, игры.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по лыжной подготовки.
Наблюдать и анализировать образец техники торможения «упором», выделять его основные элементы;
наблюдать и анализировать образец техники перехода с попере менного двушажного хода на одновременный одношажный ход, обсуждать фазы движения, определять технические трудности в их выполнении; совершенствовать технику попеременной смены ходов во время прохождения учебной дистанции.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	«Спортивные
игры»
 Баскетбол
	Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения Игровая деятельность
по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы и передачи, броски в корзину
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по баскетболу.
Совершенствовать технику ведения мяча в разных направлениях и с разной скоростью передвижения;
  наблюдать и анализировать образец техники учителя, обсуждать её элементы и фазы, определять трудности в их выполнении, делать выводы.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Волейбол
	Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника; перевод мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по волейболу.
Рассматривать, обсуждать и анализировать образец техники верхней прямой подачи мяча, определять фазы движения
и особенности их технического выполнения, делать выводы;
 планировать задачи для самостоятельного освоения техники верхней прямой подачи мяча, разучивать подводящие упражнения, технику броска по фазам и в полной координации;
  контролировать технику выполнения верхней прямой подачи мяча другими учащимися, выявлять возможные ошибки и предлагать способы их устранения (работа в парах).

	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Футбол
	Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали; тактические действия при выполнении углового удара
и вбрасывания мяча из-за боковой линии Игровая деятельность по правилами
с использованием разученных технических приёмов.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по футболу. Рассматривать, обсуждать и анализировать образец техники средних и длинных передач мяча, сравнивать между собой и с техникой коротких передач, определять отличительные
признаки, делать выводы по планированию задач для самосто ятельного обучения.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Гандбол
	Основные приёмы игры. Персональная защита. Опека игрока с мячом. Броски в прыжке. Игра вратаря.

	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по гандболу. Рассматривать, обсуждать и анализировать образец техники защитника. Направленные на то, чтобы помешать нападающему выбрать удобную позицию.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Плавание
	Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди; старт из воды толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по плаванию.
Уточнять технику плавания ранее разученного способа плавания — кроль на груди;
 знакомятся с техникой старта прыжком с тумбочки; выделять его фазы и анализировать сложность их выполнения.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Вариативная часть
	Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.

	осваивать содержания 
рабочей программы базовой физической подготовки; демонстрировать приросты в показателях физической подготовки и нормативных требований комплекса ГТО.
	

	
Тематическое планирование
8 класс 99 ч.


	Примерные темы, раскрывающие данный раздел программы,
и количество часов, отводимое на их изучение
	Учебное содержание
	Основные виды деятельности учащихся при изучении темы 
(на уровне учебных
действий)
	Основные виды деятельности учащихся при изучении темы 
(на уровне учебных
действий)

	Знания о физической культуре (3 ч)
	Физическая культура в современном обществе, характеристика основных направлений и форм организации Всестороннее и гармоничное физическое развитие 
Адаптивная физическая культура, её история и социальная значимость
	Анализировать и осмысливать понятие «всестороннее физическое развитие», определять основные смысловые единицы, приводить примеры основных критериев; готовят рефераты по темам: «Связь занятий физической культурой с всесторонним и гармоничным физическим развитием»;
  Анализировать и осмысливать понятие «адаптивная физическая культура», цели и задачи адаптивной физической культуры, приводят примеры её социальной целесообразности.
	Коллективное обсуждение (с использованием докладов, сообщений, презентаций, подготовленных учащимися)

	Способы
самостоятельной деятельности (5 часов)
	Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой Коррекция избыточной массы тела и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой.
	Изучают формы осанки и выясняют их отличительные признаки, знакомятся с возможными причинами нарушения
и их последствиями для здоровья человека; планируют индивидуальные занятия по корригирующей гимна стике и разрабатывают для них планы-конспекты.
	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Физическое совершенствование (91 ч).
Физкультурно- оздоровительная деятельность
	Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилактики общего утомления и остроты зрения.
	повторяют упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, комплексы физкультминуток;
знакомятся с основными признаками утомления и практикой использования видовых направлений релаксации.
	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Спортивно- оздорови тельная деятельность.
Гимнастика
	Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой направленности, с увеличивающимся числом технических элементов (юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений (девушки) Гимнастическая комбинация на перекладине в упорах и висах (юноши) Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях(юноши) Вольные упражнения на базе ранее разученных акробатических упражнений. Ритмическая гимнастика (девушки)
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по гимнастике. Закрепляют и совершенствуют технику ранее освоенных висов и упоров, гимнастических упражнений на низкой гимнастической перекладине;
  знакомятся с образцом гимнастических упражнений комбинации учителя, наблюдают и анализируют их выполнение, описывают фазы движения и определяют их технические трудности;
  разучивают упражнения комбинации по фазам и в полной координации.
	Учебный диалог: консультации с учителем по составлению индивидуальной гимнастической комбинации и особенностям её самостоятельного освоения.
Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Лёгкая атлетика
	Кроссовый бег; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись» 
Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО Самостоятельная подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой атлетики
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по лёгкой атлетике.
Знакомятся с кроссовым бегом как видом лёгкой атлетики, анализируют его общность и отличие от бега на длинные дистанции; 
 разучивают подводящие упражнения к освоению техники бега по изменяющемуся грунту, выполняют его в полной координации;
  разучивают подводящие упражнения к освоению техники бега по наклонному склону, выполняют его в полной координации; закрепляют и совершенствуют технику прыжка в длину способом «согнув ноги».
   Знакомятся с правилами соревнований по беговым и техническим дисциплинам (5-я ступень комплекса ГТО).

	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Лыжная подготовка
	Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; преодоление естественных препятствий на лыжах; торможение боковым скольжением при спуске на лыжах
с пологого склона; переход с попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход и обратно; ранее разученные упражнения лыжной подготовки в передвижении на лыжах, при спусках, подъёмах, торможении. Сдача контрольных нормативов.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по лёгкой атлетике.
Знакомятся с образцом учителя, анализируют и сравнивают технику передвижения на лыжах одновременным бесшажным ходом с техникой попеременного одношажного хода, выделяют фазы движения и оценивают технические трудности их выполнения;
  описывают технику выполнения одновременного бесшажного хода, формулируют задачи его последовательного изучения по фазам движения и в полной координации;
  разучивают подводящие упражнения, фазы движения одновременного бесшажного хода и передвижение в полной координации; закрепляют и совершенствуют технику преодоления небольших трамплинов.
	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Плавание
	Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди; старт из воды толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Повороты при плавании кролем на груди и на спине. Проплывание учебных дистанций кролем
  на груди и на спине.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по плаванию.
Уточняют технику плавания ранее разученного способа плавания — кроль на груди; знакомятся с техникой старта прыжком с тумбочки; выделяют его фазы и анализируют сложность их выполнения; выполняют старт прыжком с тумбочки с проплыванием учебной дистанции кролем на груди.
	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Спортивные   игры
Баскетбол
	Повороты туловища
в правую и левую стороны с удержанием мяча двумя руками; передача мяча одной рукой от плеча и снизу; бросок мяча двумя руками и одной рукой в прыжке Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов руками и одной рукой в прыжке Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по баскетболу.
Закрепляют и совершенствуют технические действия баскетболиста без мяча;
     знакомятся с образцом техники поворотов туловища в правую и левую сторону, анализируют технику выполнения и разучивают по образцу.
	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Волейбол
	Прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование мяча
в прыжке с места; тактические действия в защите и нападении Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по волейболу.
Знакомятся с образцом техники прямого нападающего удара, наблюдают и анализируют его технические особенности, выделяют фазы движения, делают выводы о технической их сложности, сравнивают с фазами верхней прямой подачи;
  описывают технику прямого нападающего удара, формулируют задачи обучения и планируют последовательность их решения;
  разучивают подводящие и имитационные упражнения для освоения прямого нападающего удара, обучаются отдельным фазам и выполнению техники в полной координации.
	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Футбол
	Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы; остановка мяча внутренней стороной стопы Правила игры в мини-футбол; технические и тактические действия Игровая деятельность по правилам мини- футбола с использованием ранее разученных технических приёмов (девушки) Игровая деятельность по правилам классического футбола с использованием ранее разученных технических приёмов.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по футболу.
Разучивают стандартные игровые комбинации «смена мест»
и «стенка» в условиях игровой деятельности (обучение в группах);
  знакомятся с тактической схемой игры «3-1» в мини-футболе, возможными схемами взаимодействия игроков в условиях игровой деятельности;
  разучивают возможные варианты игровой комбинации «от своих ворот» в условиях игровой деятельности (обучение в командах);
   играют по правилам классического футбола и мини-футбола с использованием разученных технических и тактических действий (обучение в командах).
	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Гандбол
	Передача мяча в движении различными способами. Ловля катящегося мяча. Семиметровый штрафной бросок. Выбор позиции вратарём при отражении бросков. Нападение быстрым прорывом.

	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по гандболу. Рассматривать, обсуждать и анализировать образец техники передачи мяча в движении; анализировать выбор позиции вратарём при отражении броска.
	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Элементы единоборств
	Основные правила проведения соревнований. Правила техники безопасности. Овладение двигательными действиями: стойки, передвижение в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнение по овладению приёмами страховки.

	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по единоборствам.
Знать правила поведения на ковре и точно их выполнять; выполнять все элементы только по команде учителя.
	Тематические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Вариативная часть
В процессе обучения
	Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.

	Осваивать содержания 
рабочей программы базовой физической подготовки; демонстрировать приросты в показателях физической подготовки и нормативных требований комплекса ГТО.
	

	Тематическое планирование
9 класс 64 ч.


	Знания о физической культуре (3 ч)
	Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека Туристские походы как форма организации здорового образа жизни профессионально- прикладная физическая культура
	Обсуждают вопросы о пользе туристских походов, раскрывают свои интересы и отношения к туристским походам, приводят примеры и делятся впечатлениями о своём участии в туристи ческих походах;
  рассматривают вопросы об организации и задачах этапа подготовки к пешим походам, знакомятся с правилами составления маршрутов передвижения, распределения обязанностей во время похода, подготовки туристского снаряжения;
  знакомятся с правилами укладки рюкзака и установки туристической палатки, техники безопасности при передвижении по маршруту.
	Коллективная дискуссия (проблемные доклады, эссе, фиксированные выступления)

	Способы самостоятельной деятельности (5 ч)
	Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий физической подготовкой Банные процедуры как средство укрепления здоровья.
 Измерение функциональных резервов организма. Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха.
	Знакомятся с процедурой массажа как средством восстановления и оздоровления организма, его видами и формами, их целевым предназначением (спортивный, лечебный и восстановительный; ручной и аппаратный);
знакомятся с правилами и гигиеническими требованиями
к проведению процедур восстановительного массажа, делают выводы о необходимости их обязательного выполнения.
	Тематические занятия (с использованием литературных источников, статей и иллюстративного материала)

	Физическое совершенствование (56 ч).
Физкультурно- оздоровительная деятельность
	Занятия физической культурой и режим питания Упражнения для
снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режиме двигательной активности старшеклассников.
	Знакомятся с понятием «режим питания», устанавливают причинно-следственную связь между режимом питания и регулярными занятиями физической культурой и спортом; знакомятся с возможными причинами возникновения избыточной массы тела и её негативным влиянием на жизнедеятельность организма, рассматривают конкретные примеры.

	Беседа с учителем (с использованием иллюстративного материала)

	Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнаст ка
	Акробатическая комбинация (юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях (юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне
 (девушки). Композиция упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики (девушки)
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по гимнастике.
Тема: «Длинный кувырок с разбега»: изучают и анализируют образец техники длинного кувырка
с разбега, выделяют его фазы и обсуждают технические сложности в их выполнении; Тема: «Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь»:
  изучают и анализируют образец техники кувырка назад в упор, стоя ноги врозь, выделяют его фазы и обсуждают технические сложности в их выполнении;
  анализируют подводящие и подготовительные упражнения для качественного освоения техники кувырка назад в упор ноги врозь и разучивают их;
  разучивают технику кувырка по фазам движения и в полной координации.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Лёгкая атлетика
	Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и длинные дистанции; прыжки в длину способами «прогнувшись» и
«согнув ноги»; прыжки в высоту способом
«перешагиванием» Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по лёгкой атлетике.
Тема: «Техническая подготовка в легкоатлетических упражнениях»: рассматривают и уточняют образцы техники беговых и прыжковых упражнений;
  контролируют технику выполнения легкоатлетических упражнений другими учащимися, сравнивают их технику с образца- ми и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах);  контролируют технику выполнения метания спортивного снаряда другими учащимися, сравнивают их технику с эталонным образцом и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Лыжная подготовка
	Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход; способы перехода с одного лыжного хода на другой. 
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по лёгкой атлетике.
Тема: «Техническая подготовка в передвижении на лыжах по учебной дистанции»:
рассматривают и уточняют образцы техники передвижения лыжными ходами, способы перехода с одного хода на другой; контролируют технику выполнения передвижений на лыжах другими учащимися, сравнивают их технику с эталонными образцами и выявляют возможные ошибки, предлагают способы их устранения (обучение в группах).
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Плавание
	Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации Повороты при плавании брассом.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по плаванию. Тема: «Плавание брассом»:
 знакомятся с техникой плавания брассом, выделяют её фазы и анализируют сложность их выполнения;
  выполняют имитационные упражнения на суше (техника работы ног и рук);
  выполняют подводящие упражнения к плаванию брассом в воде;
  выполняют плавание брассом по учебной дистанции в полной координации.  
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Спортивные игры.
Баскетбол
	Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по баскетболу. Тема: «Техническая подготовка в баскетболе»:
  рассматривают и уточняют образцы техники в ведении, передачах, приёмах и бросках мяча на месте, в прыжке и после ведения;
  совершенствуют технические действия в тактических схемах нападения и защиты (в условиях учебной игровой деятельности);
 играют по правилам с использованием разученных технических и тактических действий (обучение в командах).
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Волейбол
	Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника; приёмы и передачи на месте и в движении; удары и блокировка.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по волейболу. Тема: «Техническая подготовка в волейболе»:
  рассматривают и уточняют образцы техники в подаче мяча в разные зоны площадки соперника, приёмах и передачах на месте и в движении, ударе и блокировке;
  совершенствуют технические действия в тактических схемах нападения и защиты (в условиях учебной игровой деятельности);
 играют по правилам с использованием разученных технических и тактических действий (обучение в командах)
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Футбол
	Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по футболу. Тема: «Техническая подготовка в футболе»:
  рассматривают и уточняют образцы техники в подаче мяча в разные зоны площадки соперника, приёмах и передачах на месте и в движении, при ударе и блокировке;
  совершенствуют технические действия в тактических схемах нападения и защиты (в условиях учебной игровой деятельности);

	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Гандбол
	Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения.
	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по гандболу. Тема: «Техническая подготовка в гандболе»:
  рассматривают и уточняют образцы техники в ведении, передачах, приёмах и бросках мяча на месте, в прыжке и после ведения;
  совершенствуют технические действия в тактических схемах нападения и защиты (в условиях учебной игровой деятельности);
 играют по правилам с использованием разученных технических и тактических действий (обучение в командах).
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Элементы единоборств
	Основные правила проведения соревнований. Правила техники безопасности. Овладение двигательными действиями: стойки, передвижение в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнение по овладению приёмами страховки.

	Знакомство с рекомендациями учителя по технике безопасности на занятиях по единоборствам.
Знать правила поведения на ковре и точно их выполнять; выполнять все элементы только по команде учителя.
	Практические занятия (с использованием иллюстративного материала)

	Вариативная часть
В процессе обучения
	Физическая подготовленность к выполнению комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-эстетических игр.

	Осваивать содержания 
рабочей программы базовой физической подготовки; демонстрировать приросты в показателях физической подготовки и нормативных требований комплекса ГТО.
	





	Требования к выполнению контрольных заданий упражнений.

При выполнении контрольных упражнений, учащиеся оцениваются в соответствии с выполненными ими контрольными нормативами при условии отсутствия нарушений приведённых ниже требований.
Бег на 60 метров производится с высокого старта с опорой на одну руку по сигналу судьи. Оценивается по времени преодоления непрерывным бегом по обозначенной беговой дорожке расстояния в 60 метров в соответствии с нормативами.
Бег на 1000 метров
Производится с высокого старта по сигналу судьи.
Оценивается по времени преодоления непрерывным бегом по обозначенной дистанции расстояния в 1000 метров в соответствии с нормативами.
Поднимание туловища из положения «лёжа на спине, руки за головой. Выполняется на гимнастическом мате. Колени согнуты под углом 90 градусов. Вовремя
выполнения упражнения кисти рук должны быть в замке за затылком. При наклоне локти должны коснуться или пересечь условную горизонтальную линию коленей. В положении «лёжа» спина должна касаться поверхности гимнастического мата.
При «разрыве замка» (разъединении пальцев рук), а также, других перечисленных нарушениях, текущее выполнение упражнения не засчитывается и счёт не произносится. При выполнении допускается упор ногами или придерживание их ассистентом. Оценивается по количеству правильно выполненных пониманий в соответствии с нормативами.
Подтягивание в висе на низкой перекладине. При выполнении упражнения, в верхней фазе (в положении согнутых рук), грудь должна касаться перекладины. В нижней фазе руки должны быть полностью выпрямлены. Во время выполнения упражнения не допускаются размахивающие, колебательные и другие движения
корпуса, направленные на облегчение выполнения упражнения. Не допускается сгибание ног в коленях.
При нарушении перечисленных требований, текущее выполнение упражнения не засчитывается и счёт не произносится. Оценивается по количеству правильно выполненных подтягиваний в соответствии с нормативами.
Приседание на двух ногах выполняется на твёрдой ровной поверхности. При этом руки находятся на поясе. Спина прямая. Пятки не отрываются от поверхности. Голова расположена прямо. Взгляд направлен вперёд. В верхней фазе упражнения ноги полностью выпрямляются. В нижней фазе бёдра касаются
икроножных мышц. При нарушении перечисленных требований, текущее выполнение упражнения не засчитывается и счёт не произносится.
Оценивается по количеству правильно выполненных приседаний в соответствии с нормативами.
Прыжок в длину с места выполняется произвольным способом. При этом запрещается заступать на или за линию отталкивания. Толчок производится двумя ногами одновременно. Расстояние замеряется от точки приземления, ближней к линии отталкивания. Даётся две попытки. Тренировочная и зачётная. Оценивается по длине расстояния правильно выполненного прыжка в соответствии с нормативами.
Метание малого мяча в цель Мяч весом 150 г. метается в вертикальную мишень (щит с нанесённой разметкой, обруч и т. д.) с разбега. Учащимся выбирается дистанция 10, 14 либо 16 метров. Во время выполнения упражнения по желанию учащегося дистанция может быть изменена. Оценка производится в соответствии с заявленной дистанцией при условии хотя бы одного попадания в мишень из трёх попыток.
Оценка других контрольно-нормативных упражнений по видам спорта производится в соответствии с правилами оценивания, принятыми для соответствующих видов.
12.2. Обучающиеся, освобождённые от практических занятий по физической культуре на период более 50% четверти ( в том числе на полугодие или учебный год) готовят по физической культуре письменные сообщения (5-8 классы, 10-е классы), рефераты (9,11-е классы).
Требования к подготовке и выполнению письменных сообщений, рефератов по физической культуре.
1. Тема письменного сообщения, реферата определяется учителем физкультуры исходя из содержания программного материала.
2. Письменное сообщение, реферат являются самостоятельной работой обучающегося.
3. Письменное сообщение готовится в объёме не более 2-х страниц печатного текста (14 шрифт, 1,5 интервал). Реферат не более 10 страниц печатного текста (14 шрифт, 1,5 интервал).
 Структура реферата:
- в вводной части – ответить на вопрос: почему эта тема так важна для общества и тебя лично;
- краткая характеристика вида спорта или оздоровительной системы, её особенности, разновидности и основные правила;
- история развития и состояние на сегодняшний день, достижения и перспективы развития в будущем (школы, город, Россия, мир + выбор, олимпийские достижения – обязательно)
- значение данного вида спорта или оздоровительной системы для развития у спортсменов:
а) физических качеств (быстроты, выносливости и т.п.).
б) основы техники или системы упражнений по данному виду спорта.
в) развитие психологических, эстетических, нравственных (личностных) качеств.
г) основы тактических действий при взаимодействии, играя в нападении и защите.
д) требования по технике безопасности при проведении самостоятельных занятий и тренировок, и на соревнованиях данного вида спорта.













Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств.
5 класс
	№
п/п
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 

	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10 м, сек 
	8.5
	9.3
	9.7
	8.9
	9.7
	10.1

	2
	Бег 30 м, сек 
	5.0
	6.1
	6.3
	5.1
	6.3
	6.4

	3
	Кросс 1500м
	8 50
	9.30
	10.0
	9.00
	9.40
	10.30

	4
	Бег 60 м, сек 
	10,2
	10,5
	11,3
	10,3
	11,0
	11,5

	5
	Прыжки в длину с места 
	195
	160
	140
	185
	150
	130

	6
	Наклоны вперед из положения сидя 
	10+
	6
	2-
	15+
	8
	4-

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	6
	4
	1
	19
	10
	4

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	17
	12
	7
	12
	8
	3

	9
	Прыжок в высоту с разбега
	105
	95
	85
	100
	90
	80

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	35
	30
	20
	30
	20
	15

	11
	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз 
	85
	76-84
	70-76
	105
	95
	90

	12
	Метание мяча 150 г. на дальность м. с разбега
	30
	25
	20
	20
	17
	14

	13
	Прыжок в длину с разбега
	320
	300
	260
	280
	260
	220




















6 - класс.
	№ п/п
	Контрольные упражнения 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 


	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10 м, сек 
	8.3
	9.0
	9.3
	8.8
	9.6
	10.0

	2
	Бег 30 м, сек 
	4.9
	5.8
	6.0
	5.0
	6.2
	6.3

	3
	Кросс 1500м. мин. 
	8.00
	8.30
	8.50
	8.30
	8.50
	9.50

	4
	Бег 60 м, секунд 
	9,8
	10,2
	11,1
	10,0
	10,7
	11,3

	5
	Прыжки в длину с места 
	195
	160
	140
	185
	150
	130

	6
	Наклоны вперед из положения сидя 
	14+
	6
	2-
	16+
	9
	5-

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	7
	4
	1
	20
	11
	4

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	20
	15
	10
	15
	10
	5

	9
	Прыжок в высоту с разбега
	115
	105
	95
	105
	95
	85

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	40
	35
	25
	35
	30
	20

	11
	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз 
	46
	44
	42
	48
	46
	44

	12
	Метание мяча 150гр.  на дальность м. с разбега
	28
	25
	23
	25
	23
	20

	13
	Прыжок в длину с разбега
	340
	320
	270
	300
	280
	230










7 - класс.
	№
п/п
	Контрольные упражнения 

	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 

	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10 м, сек 
	8.3
	9.0
	9.3
	8.7
	9.5
	10.0

	2
	Бег 30 м, секунд 
	4.8
	5.6
	5.9
	5.0
	6.0
	6.2

	3
	Прыжок в длину с разбега
	360
	340
	290
	330
	300
	240

	4
	Бег 60 м, секунд 
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	5
	Кросс 2000 м, мин 
	12.30
	13.30
	14.30
	13.30
	14.30
	15.30

	6
	Прыжки в длину с места 
	205
	170
	150
	200
	160
	140

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	8
	5
	1
	19
	12
	5

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	9
	Наклоны вперед из положения сидя 
	9+
	5
	2-
	18+
	10
	6-

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	11
	Прыжок в высоту с разбега
	120
	110
	100
	110
	100
	90

	12
	Прыжок на скакалке, 1мин, раз 
	105
	95
	90
	120
	110
	105

	13
	Метание 150гр. мяча на дальность м. с разбега

	38
	35
	25
	27
	20
	16






8 - класс
	№
п/п
	Контрольные упражнения  
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 


	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10 м, сек 
	8.0
	8.7
	9.0
	8.6
	9.4
	9.9

	2
	Бег 30 м, сек 
	4.7
	5.5
	5.8
	4.9
	5.9
	6.1

	3
	Бег 60 м, секунд 
	9.0
	9.7
	10.5
	9.7
	10.4
	10.8

	4
	Кросс 2000 м, мин 3000м
	16.30
	17.30
	18.30
	12.30
	13.30
	14.30

	5
	Прыжок в длину с разбега
	380
	360
	310
	340
	310
	260

	6
	Прыжки в длину с места 
	210
	180
	160
	200
	160
	145

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	9
	6
	2
	17
	13
	5

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре 
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	9
	Наклоны вперед из положения сидя 
	11+
	7
	3-
	20+
	12
	7-

	10
	Подъем туловища за 1мин. из положения лежа 
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	11
	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз 
	115
	105
	100
	125
	115
	110

	12
	Метание мяча 150 гр. на дальность м. с разбега
	42
	37
	28
	27
	22
	18

	13
	Прыжок в высоту с разбега
	125
	115
	105
	115
	105
	95




































9- класс

	№
п/п
	Контрольные упражнения 
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	
	Мальчики
	Девочки 


	
	
	“5” 
	“4” 
	“3” 
	“5” 
	“4” 
	“3” 

	1
	Челночный бег 3х10 м, сек 
	8.0
	8.7
	9.0
	8.6
	9.4
	9.9

	2
	Бег 30 м, сек. 
	4.5
	5.3
	5.5
	4.9
	5.8
	6.0

	3
	Бег 60 м, сек. 
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	4
	Кросс 2000 м, мин; 3000 м, мин
	15.30
	16.30
	17.30
	11.30
	12.30
	13.30

	5
	Прыжки в длину с места 
	220
	190
	175
	205
	165
	155

	6
	Прыжок в высоту с разбега
	130
	120
	110
	115
	110
	100

	7
	Подтягивание на высокой перекладине 
	10
	7
	3
	16
	12
	5

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	9
	Наклоны вперед из положения сидя 
	12+
	8
	4-
	20+
	12
	7-

	10
	Подъем туловища за 1мин. из полож.  лежа 
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	11
	Прыжок на скакалке, 1 мин, раз 
	125
	120
	110
	130
	120
	115

	12
	Метание мяча 150гр. на дальность м. с разбега
	45
	40
	31
	30
	28
	18

	13
	Прыжок в длину с разбега
	430
	380
	330
	380
	330
	290















Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса по предмету «Физическая культура»
1.Балашова В. Ф. Оценка теоретической подготовленности / Балашова В. Ф., Чесноков Н. Н.// Физическая культура в школе. - 2009. - № 2. - С. 2-6. 
2.Комплексная программа по физическому воспитанию: 1–11 кл. / В. И. Лях, А. А. Зданевич; под общ. ред. В. И. Ляха. — 7-е изд. — М.: Просвещение, 2010. 
3. Митин Б.И. Настольная книга учителя физической культуры – Астрель. АСТ, 2009.
4. Митин Б.И. Материалы для проведения экзамена по предмету физическая культура 9 кл. – М.: Просвещение 2007. 
5. Настольная книга учителя физической культуры: Подготовка школьников к Олимпиадам (всероссийским, региональным, городским, районным, школьным). Методическое пособие. Сост.- П.А. Киселев, С.Б. Киселева.- 2 изд. Испр. и доп.- М.: Глобус, 2009 
6. Организация и проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий в школе. Г.И. Погадаев, Б.И. Мишин. Москва 2006. 
7. Программа по физической культуре. Специальная медицинская группа1-11 классы / Авт. сост.: Т. В. Дараева и др.; под общ. ред.: М.Ю.Ушаковой.– М. Издательство «Глобус», 2010.
8. Прокопчук Ю. А. Тесты-задания по баскетболу / Прокопчук Ю. А.// Физическая культура в школе. - 2009. - № 2. - С. 11-12. 
9. Родиченко В. С. «Твой олимпийский учебник» Учебное пособие. – М.: «Физкультура и спорт»2009, 2011. 
10.Учебник «Физическая культура: основы знаний», В.П.Лукьяненко. – М.: «Советский спорт». 
11.Физическая культура. Планирование и организация занятий. В.С.Кузнецов, Г.А. Колодницкий Москва 2008. 
12. Физическая культура. Основы знаний. В.П.Лукьяненко 2008. 
13.Физическая культура 5-6-7 классы (учебник для общеобразовательных организаций). / Сост. В.И. Лях. М.: Просвещение, 2015. 
14.Физическая культура 8-9 классы (учебник для общеобразовательных организаций). / Сост. В.И. Лях. М.: Просвещение, 2015. 

Интернет-ресурсы:

1. http://standart.edu.ru [Сайт Федерального Государственного образовательного стандарта]; 
2. http://school-collection.edu.ru [Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов]; 
3. http://pedsovet.su [Сайт сообщества взаимопомощи учителей]; 
4. http://festival.1september.ru [Фестиваль педагогических идей «Открытый урок»]; 
5. http://bibliofond.ru [Электронная библиотека «Библиофонд»]; 
6. http://www.examen.ru [Сайт «Экзамен.ru»]; 
7. http://nsportal.ru [Портал проекта для одаренных детей «Алые паруса»]; 
8. http://videouroki.net [Портал «Видеоуроки в сети Интернет»]; 
9. www.pedakademy.ru [Сайт «Педагогическая академия»]; 
10. http://metodsovet.su [Методический портал учителя «Методсовет»]; 
11. www.rusolymp.ru [Сайт Всероссийской олимпиады школьников по предметам]; 
12. http://www.mioo.ru [ Сайт Московского института открытого образования]; 
13. http://www.uchportal.ru [Учительский портал]; 
14. http://www.методкабинет.рф [Всероссийский педагогический портал «Методкабинет.РФ»]; 
15. http://indigo-mir.ru [Сайт Центра дистанционного творчества]; 
16. http://www.pandia.ru [Портал «Энциклопедия знаний»];
17. http://pedsovet.org [Всероссийский интернет-педсовет]; 
18. http://www.drofa.ru [Сайт издательства «Дрофа»]; 
19. http://www.fipi.ru [Сайт Федерального института педагогических измерений];
20. http://easyen.ru [Современный учительский портал];
21. http://www.openclass.ru [Сетевое образовательное сообщество «Открытый класс»];
22. http://wiki.iteach.ru [Сайт кампании «Интел»]; 
23. http://www.schoolpress.ru [Портал «Школьная пресса»]; 
24. http://window.edu.ru [Единое окно доступа к образовательным ресурсам]; 
25. http://www.moluch.ru [Сайт журнала «Молодой ученый»]; 
26. http://www.schoolpress.ru [Портал «Школьная пресса»]; 
27. http://window.edu.ru [Единое окно доступа к образовательным ресурсам];
28. http://www.moluch.ru [Сайт журнала «Молодой ученый»];

Перечень спортивного инвентаря для спортзала

	№
п/п
	Инвентаризационный номер
	Наименование
	Количество

	1
	101096106889
	Антенна с карманом д/волейбола
	1

	2
	101061000134
	Бревно гимнастическое
	1

	3
	101061000153
	Брусья гимнастические
	1

	4
	101091000132
	Бревно гимнастическое
	3

	5
	101061000725
	Канат
	1

	6
	101061000838
	Козёл гимнастический
	1

	7
	101091001278
	Конь гимнастический
	1

	8
	101061002014
	Мост подкидной
	1

	9
	101061002322
	Перекладина
	1

	10
	101061002886
	Теннисный стол
	1

	11
	101061004330
	Шведская стенка
	1

	12
	101061004329
	Шведская стенка
	1

	13
	101061004328
	Шведская стенка
	1

	14
	101061004326
	Шведская стенка
	1

	15
	101061004327
	Шведская стенка
	1

	16
	101061004325
	Шведская стенка
	1

	17
	101061004324
	Шведская стенка
	1

	18
	101061004323
	Шведская стенка
	1

	19
	101091013353
	Ботинки лыжные 38 раз.
	5

	20
	101091013354
	Ботинки лыжные 36 раз.
	3

	21
	101091013355
	Ботинки лыжные 40 раз.
	2

	22
	101091013344
	Игла для мячей
	5

	23
	101091013358
	Клюшка
	11

	24
	101091013352
	Крепление лыжные 75 см.
	5

	25
	101091013350
	Лыжи 200 см.
	10

	26
	101091013363
	Мяч бол. теннисный
	6

	27
	101091013360
	Мяч волейбольный
	11

	28
	0000157
	Мяч волейбольный
	1

	29
	101091013362
	Мяч футбольный
	1

	30
	101091013361
	Мяч футбольный
	1

	31
	101091013343
	Насос для мячей
	1

	32
	101091013356
	Палки лыжные 130-145 см.
	17

	33
	101091013351
	Палки лыжные 140-150 см.
	6

	34
	101091013357
	Палки лыжные 155 м.
	8

	35
	101091013364
	Ракетка н/тенниса
	4

	36
	101091013348
	Ролик для пресса
	9

	37
	101091013342
	Секундомер
	1

	38
	101091013349
	Сетка баскетбольная
	1

	39
	101091013346
	Скакалка 2,5 м
	3

	40
	101091013347
	Скакалка 2,8м
	2

	41
	101091013341
	Шарик н/тенниса
	10

	42
	0000155
	Секундомер
	2

	43
	0000015
	Сетка волейбольная
	1

	44
	101096106888
	Сетка футбольная
	1

	45
	0000160
	Скакалка
	6

	46
	0000161
	Обруч
	10

	47
	0000358
	Костюм спортивный
	8

	48
	010000178
	Лыжи 185
	5

	49
	010000179
	Лыжи для начальных кл.
	10

	50
	101091001762 (1-22)
	Маты гимнастические
	22

	51
	00000100
	Гантели 3 кг
	1

	52
	0000152
	Гантели 4 кг
	2

	53
	101091017790
	Лыжный набор
	5

	54
	101091002653
	Скамейка
	6

	55
	000596
	Мяч баскетбольный
	10

	56
	101066106895
	Беговая дорожка
	1

	57
	101066106891
	Велотренажёр
	1

	58
	101066106897
	Многофункциональный тренажёр
	1

	59
	101096106895
	Эллиптический тренажёр
	1
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