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I  Планируемые результаты освоения обучающимися основной образовательной программы:

   1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России, чувство ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в качестве гражданина России, субъективная значимость использования русского языка и языков народов России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа). Осознание этнической принадлежности, знание истории, языка, 11 культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества (идентичность человека с российской многонациональной культурой, сопричастность истории народов и государств, находившихся на территории современной России); интериоризация гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира. 

   2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов. 

   3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам (способность к нравственному самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное отношение к религиозным чувствам, взглядам людей или их отсутствию; знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России, готовность на их основе к сознательному самоограничению в поступках, поведении, расточительном потребительстве; сформированность представлений об основах светской этики, культуры традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и человечества, в становлении гражданского общества и российской государственности; понимание значения нравственности, веры и религии в жизни человека, семьи и общества). Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного отношения к труду, наличие опыта участия в социально значимом труде. Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

   4. Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира. 

   5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания (идентификация себя как полноправного субъекта общения, готовность к конструированию образа партнера по диалогу, готовность к конструированию образа допустимых способов диалога, готовность к конструированию процесса диалога как конвенционирования интересов, процедур, готовность и способность к ведению переговоров). 

   6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. Участие в школьном самоуправлении и 12 общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей (формирование готовности к участию в процессе упорядочения социальных связей и отношений, в которые включены и которые формируют сами учащиеся; включенность в непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в жизнедеятельности подросткового общественного объединения, продуктивно взаимодействующего с социальной средой и социальными институтами; идентификация себя в качестве субъекта социальных преобразований, освоение компетентностей в сфере организаторской деятельности; интериоризация ценностей созидательного отношения к окружающей действительности, ценностей социального творчества, ценности продуктивной организации совместной деятельности, самореализации в группе и организации, ценности «другого» как равноправного партнера, формирование компетенций анализа, проектирования, организации деятельности, рефлексии изменений, способов взаимовыгодного сотрудничества, способов реализации собственного лидерского потенциала). 

   7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

   8. Развитость эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера (способность понимать художественные произведения, отражающие разные этнокультурные традиции; сформированность основ художественной культуры обучающихся как части их общей духовной культуры, как особого способа познания жизни и средства организации общения; эстетическое, эмоционально-ценностное видение окружающего мира; способность к эмоционально-ценностному освоению мира, самовыражению и ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; уважение к истории культуры своего Отечества, выраженной в том числе в понимании красоты человека; потребность в общении с художественными произведениями, сформированность активного отношения к традициям художественной культуры как смысловой, эстетической и личностно- значимой ценности). 

   9. Сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, наличие опыта экологически ориентированной рефлексивно- оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к исследованию природы, к занятиям сельскохозяйственным трудом, к художественно-эстетическому отражению природы, к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом, к осуществлению природоохранной деятельности). 

Метапредметные результаты освоения ООП

Метапредметные результаты, включают освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные).
 Межпредметные понятия условием формирования межпредметных понятий, например, таких как система, факт, закономерность, феномен, анализ, синтез является овладение обучающимися основами читательской компетенции, приобретение навыков работы с информацией, участие в проектной деятельности. В основной школе на всех предметах будет продолжена работа по формированию и развитию основ читательской компетенции. Обучающиеся овладеют чтением как средством осуществления своих дальнейших планов: продолжения образования и самообразования, осознанного планирования своего актуального и перспективного круга чтения, в том числе досугового, подготовки к трудовой и социальной деятельности. 

У выпускников будет сформирована потребность в систематическом чтении как средстве познания мира и себя в этом мире, гармонизации отношений человека и общества, создании образа «потребного будущего». При изучении учебных предметов обучающиеся усовершенствуют приобретённые на первом уровне навыки работы с информацией и пополнят их. Они смогут работать с текстами, преобразовывать и интерпретировать содержащуюся в них информацию, в том числе:

·  систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах;

·  выделять главную и избыточную информацию, выполнять смысловое свёртывание выделенных фактов, мыслей; представлять информацию в сжатой словесной форме (в виде плана или тезисов) и в наглядно-символической форме (в виде таблиц, графических схем и диаграмм, карт понятий — концептуальных диаграмм, опорных конспектов); 

·  заполнять и дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты. 

В ходе изучения всех учебных предметов обучающиеся приобретут опыт проектной деятельности как особой формы учебной работы, способствующей воспитанию самостоятельности, инициативности, ответственности, повышению мотивации и эффективности учебной деятельности; в ходе реализации исходного замысла на практическом уровне овладеют умением выбирать адекватные стоящей задаче средства, принимать решения, в том числе и в ситуациях неопределённости. 

Они получат возможность развить способность к разработке нескольких вариантов решений, к поиску нестандартных решений, поиску и осуществлению наиболее приемлемого решения. 

Перечень ключевых межпредметных понятий определяется в ходе разработки основной образовательной программы основного общего образования образовательной организации в  зависимости от материально-технического оснащения, кадрового потенциала, используемых методов работы и образовательных технологий. 

В соответствии ФГОС ООО выделяются три группы универсальных учебных действий: регулятивные, познавательные, коммуникативные. 

Регулятивные УУД 

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. 

Обучающийся сможет: 

· анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты;

· идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему;

· выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать конечный результат;  

· ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих возможностей;  

· формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности;

· обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, указывая и обосновывая логическую последовательность шагов. 

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

Обучающийся сможет: 

· определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

· обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных и познавательных задач; 

· определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и познавательной задачи; 

· выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и обосновывая логическую последовательность шагов);  

· выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели;  

· составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения исследования);

· определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной задачи и находить средства для их устранения; 

· описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде технологии решения практических задач определенного класса; 

· планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную траекторию.

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

 Обучающийся сможет: 

· определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых результатов и критерии оценки своей учебной деятельности;  

· систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии планируемых результатов и оценки своей деятельности;  

· отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных условий и требований; 

· оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или отсутствия планируемого результата; 

· находить достаточные средства для выполнения учебных действий в изменяющейся ситуации и/или при отсутствии планируемого результата; 

· работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации для получения запланированных характеристик продукта/результата;  устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и характеристиками процесса деятельности и по завершении деятельности предлагать изменение характеристик процесса для получения улучшенных характеристик продукта;

· сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно. 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения.

 Обучающийся сможет: 

 определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи;  анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария для выполнения учебной задачи;

 свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, исходя из цели и имеющихся средств, различая результат и способы действий;

оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно определенным критериям в соответствии с целью деятельности;

 обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов; 

фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов.

 5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной. 

Обучающийся сможет: 

· наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки;

· соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности и делать выводы;

· принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность;

· самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из ситуации неуспеха; 

· ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий привели к получению имеющегося продукта учебной деятельности;  демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ эмоциональных состояний для достижения эффекта успокоения (устранения эмоциональной напряженности), эффекта восстановления (ослабления проявлений утомления), эффекта активизации (повышения психофизиологической реактивности).

 Познавательные УУД 

Умение создавать обобщения, устанавливать аналогии,  устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы. 

Обучающийся сможет: 

· выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и объяснять их сходство; 

· выделять явление из общего ряда других явлений;

· определять обстоятельства, которые предшествовали возникновению связи между явлениями, из этих обстоятельств выделять определяющие, способные быть причиной данного явления, выявлять причины и следствия явлений; 

· строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных  явлений к общим закономерностям;

· строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие признаки;  излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи;

· вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него источником;

· объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследовательской деятельности (приводить объяснение с изменением формы представления; объяснять, детализируя или обобщая; объяснять с заданной точки зрения);  выявлять и называть причины события, явления, в том числе возможные /наиболее вероятные причины, возможные последствия заданной причины, самостоятельно осуществляя причинно-следственный анализ; 

· делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собственной аргументацией или самостоятельно полученными данными. 

Коммуникативные УУД  

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

Обучающийся сможет:  

· определять возможные роли в совместной деятельности;

· играть определенную роль в совместной деятельности;

· принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), факты;

· гипотезы, аксиомы, теории;

· определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или( препятствовали продуктивной коммуникации; 

· строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности;

· корректно и аргументировано отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь( выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль (владение механизмом эквивалентных замен); 

· критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность( своего мнения (если оно таково) и корректировать его;

· предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации;

· выделять общую точку зрения в дискуссии;(  договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной( перед группой задачей; 

· организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять( роли, договариваться друг с другом и т. д.);

· устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные( непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или содержания диалога. 

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

Обучающийся сможет: 

· определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства;  отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.); 

· представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной деятельности; 

· соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей;

· высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога;

· принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником;

· создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с использованием необходимых речевых средств;

· использовать вербальные средства (средства логической связи) для выделения смысловых блоков своего выступления;

· использовать невербальные средства или наглядные материалы, подготовленные/отобранные под руководством учителя;

· делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения коммуникативного контакта и обосновывать его.  

Предметные результаты 

Физическая культура 

Выпускник научится: 

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

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

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

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

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

· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями;

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

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

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

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

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

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

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

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

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

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;  выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.

 Выпускник получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

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

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

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

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

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

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

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

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

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

· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;

· проплывать учебную дистанцию вольным стилем.

Физическая культура.

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. Освоение учебного предмета «Физическая культура» направлено на развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. 

 В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности.

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета «Физическая культура» используются знания из других учебных предметов: «Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности жизнедеятельности», Иностранный язык», «Музыка» и др.

II.Содержание учебного предмета «Физическая культура» 5-9 класс (ФГОС)

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни.

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом.

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учетом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности.

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета «Физическая культура» используются знания из других учебных предметов: «Биология», «Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности жизнедеятельности», Иностранный язык», «Музыка» и др. 

Физическая культура как область знаний

История и современное развитие физической культуры

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

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
 Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

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

Оценка эффективности занятий физической культурой 

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

Физическое совершенствование

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

Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:
 передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

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

2.1 Основы знаний о физической культуре,

умения и навыки, приемы закаливания,

способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1-2 час. в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей само-стоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные (+20...+22°С), прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8°С) , очень холодные (ниже 0°С). Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1-2 раза в неделю. Температура в парилке +70...+90°С (2-3 захода по 3-7 мин.).

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

2.2 Спортивные игры

С V класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, гандбол, волейбол или футбол. При наличии традиций, соответствующих условий вместо указанных спортивных игр в содержание программного материала можно включать любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, бадминтон, лапту, теннис и др.). В этом случае учитель самостоятельно разрабатывает программы обучения технике и тактике избранной спортивной игры, ориентируясь на предложенную схему распределения программного материала.

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивные игры являются наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка.

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также всевозможных сочетаний этих групп способностей.
Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что создается необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласование индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников.

Уже с V класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм).

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в ход осуществления разнообразных видов игровой деятельности. Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными играми.

Программный материал
по спортивным играм

Баскетбол 5 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

5 класс. Стойка игрока. 

Освоение ловли и передач мяча.

5 класс. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.

Освоение техники ведения мяча.

5 класс. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.

Овладение техникой бросков мяча.

5—6 классы. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.

Освоение индивидуальной техники защиты.

5—6 классы. Вырывание и выбивание мяча.

5— 9 классы. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.

5 класс. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

5 класс. Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.

Баскетбол 6 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

6 класс. Остановка двумя шагами и прыжком.

Освоение ловли и передач мяча.

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

Освоение техники ведения мяча.

6 класс. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.

Овладение техникой бросков мяча.

5—6 классы. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.

Освоение индивидуальной техники защиты.

5—6 классы. Вырывание и выбивание мяча.

Освоение индивидуальной техники защиты.

5— 9 классы. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.

6 класс. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

6 класс. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Баскетбол 7 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

7 класс. Повороты без мяча и с мячом.

Освоение ловли и передач мяча.

7 класс. Тоже, но с пассивным сопротивлением соперника.

Освоение техники ведения мяча.

7 класс. Тоже, но с пассивным сопротивлением защитника.

Овладение техникой бросков мяча.

7 класс. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины — 4,80 м.

Освоение индивидуальной техники защиты.

7 класс. Перехват мяча.

5— 9 классы. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.

7 класс. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1). Совершенствование уже освоенных видов взаимодействий.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

7 класс. Игра по правилам мини-баскетбола. Совершенствование уже освоенного.

Баскетбол 8 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

8 класс. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование).

Освоение ловли и передач мяча.

8 — 9 классы. Совершенствование в освоенных упражнениях.

Освоение техники ведения мяча.

8-9 классы. Совершенствование в освоенных упражнениях.

Овладение техникой бросков мяча.

8-9 классы. Совершенствование в освоенных упражнениях. Броски одной и двумя
руками в прыжке.

Освоение индивидуальной техники защиты.

8—9 классы. Совершенствование в освоенных упражнениях. Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

5— 9 классы. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.

8 класс. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 в одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». Совершенствование уже освоенного.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

8 -9 классы. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Совершенствование уже освоенного.

Баскетбол 9 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

9 класс. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование).

Освоение ловли и передач мяча.

8 — 9 классы. Совершенствование в освоенных упражнениях.

Освоение техники ведения мяча.

8-9 классы. Совершенствование в освоенных упражнениях.

Овладение техникой бросков мяча.

8-9 классы. Совершенствование в освоенных упражнениях. Броски одной и двумя
руками в прыжке.

Освоение индивидуальной техники защиты.

8—9 классы. Совершенствование в освоенных упражнениях. Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

5— 9 классы. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.

9 класс. Взаимодействие трех игроков(тройка и малая восьмерка). Совершенствование уже освоенного.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

8 -9 классы. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Совершенствование уже освоенного.

Гандбол 5 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

5 класс. Стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком
и спиной вперед.

Освоение ловли и передач мяча.

5—6 классы. Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

Освоение техники ведения мяча.

5 класс. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте.

Овладение техникой бросков мяча.

5—6 классы. Бросок мяча сверху в опорном положении и в прыжке.

Освоение индивидуальной техники защиты.

5—6 классы. Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска.

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.
5 класс. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения
позиций игроков.

5—6 классы. Игра по упрощенным правилам мини-гандбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

5 класс. Игра по упрощенным правилам мини-гандбола.

Гандбол 6 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

6 класс. Остановка двумя шагами и прыжком.

Освоение ловли и передач мяча.

5—6 классы. Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

Освоение техники ведения мяча.

6 класс. Ведение мяча в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.

Овладение техникой бросков мяча.

5—6 классы. Бросок мяча сверху в опорном положении и в прыжке.

Освоение индивидуальной техники защиты.

5—6 классы. Вырывание и выбивание мяча. Блокирование броска.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.
6 класс. Нападение быстрым прорывом. Взаимодействие двух игроков «Отдал мяч и выйди».

5—6 классы. Игра по упрощенным правилам мини-гандбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

6 класс. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Гандбол 7 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

7 класс. Повороты без мяча и с мячом.

Освоение ловли и передач мяча.

7 к л а с с. То же, но с пассивным сопротивлением защитника. Ловля катящегося мяча.

Освоение техники ведения мяча.

7 класс. То же, но с пассивным сопротивлением защитника.

Овладение техникой бросков мяча.

7 класс. Броски мяча сверху, снизу и сбоку согнутой и прямой рукой.

Освоение индивидуальной техники защиты.

7 класс. Перехват мяча. Игра вратаря.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.
7 к л а с с. То же, но позиционное нападение с изменением позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (2:1).

7 класс. Игра по правилам мини-гандбола.

Гандбол 8 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

8 класс. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование).

Освоение ловли и передач мяча.

8-9 классы. Совершенствование уже освоенного.

Освоение техники ведения мяча.

8—9 классы. Совершенствование в изученных элементах игры.

Овладение техникой бросков мяча.

8 класс. Совершенствование в изученных элементах. Семиметровый штрафной бросок.

Освоение индивидуальной техники защиты.

8 —9 классы. Совершенствование в изученных элементах игры.

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.
8 класс. Совершенствование в изученных элементах игры. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух игроков в защите через «заслон».

8-9 классы. Игра по упрощенным правилам гандбола.

Гандбол 9 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

9 класс. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совершенствование).

Освоение ловли и передач мяча.

8-9 классы. Совершенствование уже освоенного.

Освоение техники ведения мяча.

8—9 классы. Совершенствование в изученных элементах игры.

Овладение техникой бросков мяча.

9 класс. Совершенствование в изученных элементах игры. Бросок из опорного положения с отклонением туловища.

Освоение индивидуальной техники защиты.

8 —9 классы. Совершенствование в изученных элементах игры.

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения
мячом.

Освоение тактики игры.
9 класс. Совершенствование в изученных элементах игры. Взаимодействие вратаря с защитником. Взаимодействие трех игроков. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

8-9 классы. Игра по упрощенным правилам гандбола.

Футбол 5 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

5 класс. Стойки игрока, перемещения в стойке приставными шагами, боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений.

Освоение ударов по мячу и остановок мяча.

5 класс. Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема.

Освоение техники ведения мяча.

5—6 классы. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой.

Овладение техникой ударов по воротам.

5— 9 классы. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Освоение индивидуальной техники защиты.

5—6 классы. Отбор и выбивание мяча. Игра вратаря.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

5 класс. Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар, передача, прием мяча, остановка, удар по воротам.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

5 класс. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

5—9 классы. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Футбол 6 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

6 класс. Стойки игрока, перемещения в стойке приставными шагами, боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений.

Освоение ударов по мячу и остановок мяча.

6 класс. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.

Освоение техники ведения мяча.

5—6 классы. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой.

Овладение техникой ударов по воротам.

5— 9 классы. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Освоение индивидуальной техники защиты.

5—6 классы. Отбор и выбивание мяча. Игра вратаря.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

5—9 классы. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

6 класс. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот.

6 класс. Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар, передача, прием мяча, остановка, удар по воротам.

Футбол 7 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

7 класс. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений —- перемещения, остановки, повороты, ускорения (обучение и совершенствование).

Освоение ударов по мячу и остановок мяча.
7 класс. Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема. Совершенствование уже освоенного.

Освоение техники ведения мяча.

7—8 классы. То же, но с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей ногой.

Овладение техникой ударов по воротам.

5— 9 классы. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Освоение индивидуальной техники защиты.

7класс. То же и перехват мяча.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

7 класс. Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар, передача, прием мяча, остановка, удар по воротам.

Освоение тактики игры.

7 класс. То же, но позиционное нападение с изменением позиций.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

5—9 классы. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Футбол 8 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

8 класс. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений —- перемещения, остановки, повороты, ускорения (обучение и совершенствование).

Освоение ударов по мячу и остановок мяча.

8 класс. Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и шагом.

Освоение техники ведения мяча.

7—8 классы. То же, но с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей ногой.

Овладение техникой ударов по воротам.

5— 9 классы. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Освоение индивидуальной техники защиты.

8—9 классы. Совершенствование в изученных элементах игры.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

8 класс. Закрепление техники перемещений, владения мячом, развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

8 — 9 классы. Совершенствование в изученных элементах игры.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

5—9 классы. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Футбол 9 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

9 класс. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений —- перемещения, остановки, повороты, ускорения (обучение и совершенствование).

Освоение ударов по мячу и остановок мяча.

9 класс. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема Совершенствование уже освоенного.

Освоение техники ведения мяча.

9 класс. Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с активным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей ногой.

Овладение техникой ударов по воротам.

5— 9 классы. Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель.

Освоение индивидуальной техники защиты.8—9 классы. Совершенствование в изученных элементах игры.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

9 класс. Закрепление техники перемещений, владения мячом, развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

8 — 9 классы. Совершенствование в изученных элементах игры.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

5—9 классы. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол 5 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

5 класс. Стойки игрока.

Освоение техники приема и передач мяча.

5 класс. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей..

 5 класс. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Освоение техники нижней прямой подачи.

5—6 классы. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.

Освоение техники прямого нападающего удара.
5-8 класс. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

5 класс. Тактика свободного нападения.

Знания о физической культуре.

5 класс. Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита).

Самостоятельные занятия.

5 класс. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.

5 класс. Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с изменением направления, скорости.

Развитие выносливости.

5—9 классы. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей*.

5 класс. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений.

Волейбол 6 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

6 класс. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.

Освоение техники приема и передач мяча.

6 класс. Передачи мяча над собой.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей..

6 класс. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Освоение техники нижней прямой подачи.

5—6 классы. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.

Освоение техники прямого нападающего удара.
5-8 класс. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

6 класс. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).

Знания о физической культуре.

6 класс. Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита).

Самостоятельные занятия.

6 класс. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости.

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.

6 класс. Челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.

Развитие выносливости.

5—9 классы. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей*.

6 класс. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10 сек.

Волейбол 7 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

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

Освоение техники приема и передач мяча.

7 класс. То же через сетку.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей..

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

Освоение техники нижней прямой подачи.

7 класс. То же, но через сетку.

Освоение техники прямого нападающего удара.
5-8 класс. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

7—8 классы. То же, но позиционное нападение с изменением позиций игроков.

Знания о физической культуре.

7 класс. Правила и организация избранной игры(цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры).

Самостоятельные занятия.

7 класс. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов).

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.

7 класс. Метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции.

Развитие выносливости.

5—9 классы. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей*.

7 класс. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча.

Волейбол 8 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

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

Освоение техники приема и передач мяча.

8 класс. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей..

8 —9 классы. Игра по упрощенным правилам волейбола.

Освоение техники нижней прямой подачи.

8 класс. Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи.

Освоение техники прямого нападающего удара.
5-8 класс. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

7—8 классы. То же, но позиционное нападение с изменением позиций игроков.

Знания о физической культуре.

8 класс. Правила и организация избранной игры(цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры).

Самостоятельные занятия.

8 класс. Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.

8 класс. Прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др.

Развитие выносливости.

5—9 классы. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей*.

8 класс. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

Волейбол 9 класс

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

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

Освоение техники приема и передач мяча.

9 класс. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей..

8 —9 классы. Игра по упрощенным правилам волейбола.

Освоение техники нижней прямой подачи.

9 класс. Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.

Освоение техники прямого нападающего удара.
9 класс. Прямой нападающий удар при встречных передачах.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей.

5—9 классы. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

9 класс. Совершенствование в освоенных элементах игры. Игра в нападении в зоне3. Игра в защите.

Знания о физической культуре.

9 класс. Правила техники безопасности.

Самостоятельные занятия.

9 класс. Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.

9 класс. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

Развитие выносливости.

5—9 классы. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин. Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей*.

5 класс. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных 

9 класс. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

* Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. В VIII и IX классах для развития двигательных способностей используются те же основные упражнения, что и в V-VII классах, но возрастает координационная сложность этих упражнений, увеличивается их объем и интенсивность, усложняются условия выполнения.

2.3 Гимнастика с элементами акробатики

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1-1У классах, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости).

Начиная с V класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. Для повышения интереса, содействия эстетическому воспитанию большое значение приобретает музыкальное сопровождение занятий.

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации.

Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою очередь, упражнения на снарядах содействуют воспитанию смелости, решительности, уверенности. Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для определения достижений учащихся и, как следствие, для воспитания самоконтроля и самооценки достигнутых результатов.

Учитывая большую доступность, возможность индивидуальных тренировок, гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и улучшении осанки.

Программный материал по гимнастике
с элементами акробатики 5 класс

Освоение строевых упражнений.

5 класс. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием; по восемь в движении.

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.

5 класс. Сочетание различных положений рук, ног, туловища.

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

5-7 классы. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

5 класс. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа.

Освоение опорных прыжков.

5 класс. Вскок в упор присев, соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см).

Освоение акробатических упражнений.

5 класс. Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.

Развитие координационных способностей.

5 класс. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

5— 9 классы. Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). Развитие скоростно-силовых способностей.

5—9 классы. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и совершенствование).

Развитие гибкости.

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

Знания о физической культуре.

5 класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости.

5 класс. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки.

5 класс. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения.

Самостоятельные занятия.

5 класс. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов.

Программный материал по гимнастике
с элементами акробатики 6 класс

Освоение строевых упражнений.

6 класс. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.

6 класс. Сочетание различных положений рук, ног, туловища.

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

5-7 классы. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

6 класс. Мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа; вис присев.

Освоение опорных прыжков.

6 класс. Прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см).
Освоение акробатических упражнений.

6 класс. Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью.

Развитие координационных способностей.

6 класс. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

5— 9 классы. Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). Развитие скоростно-силовых способностей.

5—9 классы. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и совершенствование).

Развитие гибкости.

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

Знания о физической культуре.

6 класс. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности.

6 класс. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки.

Самостоятельные занятия.

6 класс. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов.

6 класс. Установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений.

Программный материал по гимнастике
с элементами акробатики 7 класс

Освоение строевых упражнений.

7 класс. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!».

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.

7 класс. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами.

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

5-7 классы. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

7 класс. Мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя ногами; передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой ногой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.

Освоение опорных прыжков.

7 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см). Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см).

Освоение акробатических упражнений.

7 класс. Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат.

Развитие координационных способностей.

7 класс. Акробатические упражнения.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

5— 9 классы. Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). Развитие скоростно-силовых способностей.

5—9 классы. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и совершенствование).

Развитие гибкости.

7 класс. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке.

Знания о физической культуре.

7 класс. Упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.

7 класс. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр, возрождение Олимпийских игр современности, участие российских спортсменов в олимпийских стартах.

Самостоятельные занятия.

7 класс. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки (обучение и совершенствование).

7 класс. Правила соревнований.

Программный материал по гимнастике
с элементами акробатики 8 класс

Освоение строевых упражнений.

8 класс. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево.

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.

8 класс. Простые связки.

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

8—9 классы. То же, но мальчики — с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

8 класс. Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне. Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев; из виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой ногой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди, сед боком на нижней жерди, соскок.

Освоение опорных прыжков.

8 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 см). Девочки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 см).

Освоение акробатических упражнений.

8 класс. Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок, стойка на голове и руках. Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад.

Развитие координационных способностей.

8 класс. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

5— 9 классы. Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). Развитие скоростно-силовых способностей.

5—9 классы. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и совершенствование).

Развитие гибкости.

8 класс. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование).

Знания о физической культуре.

8 класс. Олимпийское движение — подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру.

Самостоятельные занятия.

8 класс. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки (обучение и совершенствование).

8 класс. Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей.

Программный материал по гимнастике
с элементами акробатики 9 класс

Освоение строевых упражнений.

9 к л а с с. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.

9 класс. Общеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование).

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

8—9 классы. То же, но мальчики — с гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

9 класс. Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь. Девочки: из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в верхнюю переворот в упор на нижнюю жердь.

Освоение опорных прыжков.

9 класс. Мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).

Освоение акробатических упражнений.

9 класс. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед.

Развитие координационных способностей.

9 класс. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря (обучение и совершенствование).

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

5— 9 классы. Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). Развитие скоростно-силовых способностей.

5—9 классы. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и совершенствование).

Развитие гибкости.

9 класс. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование).

Знания о физической культуре.

9 класс. Олимпийское движение — подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру.

Самостоятельные занятия.

9 класс. Овладение организаторскими способностями.

9 класс. Дозировка упражнений.

2.4 Легкая атлетика

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с V класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и в высоту с разбега, метаниям.

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес
и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т.д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей.

Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию.

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности для обучения учащихся проводить самостоятельный контроль и оценку физической подготовленности.

Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от наличия соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в V-VII классах являются, прыжки в длину с разбега способом, согнув ноги, в высоту с разбега способом перешагивания. В VI11 — IX классах можно использовать другие, более сложные спортивные способы прыжков.

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение следует уделять формированию умений учащихся самостоятельно использовать их во время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания.

Программный материал
по легкой атлетике 5 класс

Овладение техникой спринтерского бега.

5 класс. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м.

Овладение техникой длительного бега.

5 класс. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м.

Овладение техникой прыжка в длину.

5—6 классы. Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

Овладение техникой прыжка в высоту.

5-7 классы. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

5 класс. Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; на заданное расстояние; на дальность в коридор 5-6 м. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 6-8 м; с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же — с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх с хлопками ладонями, после приседания.

Развитие выносливости.

5-7 классы. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты.

Развитие скоростно-силовых способностей.

5 класс. Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений.

Развитие скоростных способностей.

5 класс. Эстафеты, старты из различных исходных положений.

Развитие координационных способностей.

5 класс. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности.

Знания о физической культуре.

5 класс. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники.

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Овладение организаторскими способностями.

5—9 классы. Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий.

Программный материал
по легкой атлетике 6 класс

Овладение техникой спринтерского бега.

6 класс. Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.

Овладение техникой длительного бега.

6 класс. Бег в равномерном темпе до15 мин. Бег на 1200 м.

Овладение техникой прыжка в длину.

5—6 классы. Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

Овладение техникой прыжка в высоту.

5-7 классы. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

6 класс. То же, но метание теннисного мяча в цель с расстояния 8-10 м.

Развитие выносливости.

5-7 классы. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты.

Развитие скоростно-силовых способностей.

6 класс. Толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей.

Развитие скоростных способностей.

6 класс. Эстафеты, старты из различных исходных положений.

Развитие координационных способностей.

6 класс. Прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны.

Знания о физической культуре.

6 класс. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники.

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Овладение организаторскими способностями.

5—9 классы. Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий.

Программный материал
по легкой атлетике 7 класс

Овладение техникой спринтерского бега.

7 класс. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м.

Овладение техникой длительного бега.

7 класс. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин). Бег на1500 м.

Овладение техникой прыжка в длину.

7 класс. Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега.

Овладение техникой прыжка в высоту.

5-7 классы. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

7 класс. Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений: стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх. 

Развитие выносливости.

5-7 классы. Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты.

Развитие скоростно-силовых способностей.

7 класс. Толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей.

Развитие скоростных способностей.

7 класс. Эстафеты, старты из различных исходных положений.

Развитие координационных способностей.

7 класс.  Метания разных снарядов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками

Знания о физической культуре.

7 класс. Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Овладение организаторскими способностями.

5—9 классы. Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий.

Программный материал
по легкой атлетике 8 класс

Овладение техникой спринтерского бега.

8 — 9 классы. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до70 м. Бег на результат 100 м. (В 9 классе — совершенствование.)

Овладение техникой длительного бега.

8 класс. Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин.).

Овладение техникой прыжка в длину.

8—9 классы. Прыжки в длину с 11-13шагов разбега.

Овладение техникой прыжка в высоту.

8-9 классы. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

8 класс. То же, но метание теннисного мяча с расстояния: девушки 12-14 м, юноши — до 16 м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений: с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четырех шагов вперед-вверх.

Развитие выносливости.

8—9 классы. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых способностей.

8-9 класс. Совершенствование.

Развитие скоростных способностей.

8 класс. Бег с ускорением, с максимальной скоростью.

Развитие координационных способностей.

8-9 класс. Совершенствование.

Знания о физической культуре.

8 класс. Разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Овладение организаторскими способностями.

5—9 классы. Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий.

Программный материал
по легкой атлетике 9 класс

Овладение техникой спринтерского бега.

8 — 9 классы. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до70 м. Бег на результат 100 м. (В 9 классе — совершенствование.)

Овладение техникой длительного бега.

9 класс. Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (девочки).

Овладение техникой прыжка в длину.

8—9 классы. Прыжки в длину с 11-13шагов разбега.

Овладение техникой прыжка в высоту.

8-9 классы. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

9 класс. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния: (юноши — до 18 м, девушки — 12-14 м).
Бросок набивного мяча (юноши — 3 кг, девушки — 2 кг) двумя руками из различных исходных положений: с места, с двух-четырех шагов вперед-вверх.

Развитие выносливости.

8—9 классы. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых способностей.

8-9 класс. Совершенствование.

Развитие скоростных способностей.

9 класс. Бег с ускорением, с максимальной скоростью.

Развитие координационных способностей.

8-9 класс. Совершенствование.

Знания о физической культуре.

9 класс. Разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Овладение организаторскими способностями.

5—9 классы. Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий.

2.5 Лыжная подготовка

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2-3 км. Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов.

Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом. Рекомендуется также провести 1-2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников.

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях.

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы занятия не имели отрицательного эффекта.

Программный материал
по лыжной подготовке 5 класс

Освоение техники лыжных ходов.

5 класс. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный. Подъем полуелочкой. Торможение плугом. Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км.

Знания о физической культуре.

5 класс. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий.

Программный материал
по лыжной подготовке 6 класс

Освоение техники лыжных ходов.

6 класс. Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем елочкой. Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку» и др.

Знания о физической культуре.

6 класс. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности.

Программный материал
по лыжной подготовке 7 класс

Освоение техники лыжных ходов.

7 класс. Одновременный одношажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», «Карельская гонка» и др.

Знания о физической культуре.

7 класс. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей.

Программный материал
по лыжной подготовке 8 класс

Освоение техники лыжных ходов.

8 класс. Одновременный одношажный  ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот плугом. Прохождение дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с выбыванием», «Какпо часам», «Биатлон».

Знания о физической культуре.

8 класс. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным спортом.

Программный материал
по лыжной подготовке 9 класс

Освоение техники лыжных ходов.

9 класс. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др.

Знания о физической культуре.

9 класс. Техника безопасности на занятиях. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

2.6 Элементы единоборств

Начиная с VII класса в содержание программного материала включены элементы единоборств. Этот материал, во-первых, способствует овладению учащимися жизненно важными навыками единоборств; во-вторых, оказывает разностороннее воздействие на развитие координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных (скоростно-силовых, силовых, силовой выносливости) способностей. Занятия с использованием единоборств содействуют также воспитанию волевых качеств: смелости, решительности, уверенности.

Элементы данного раздела можно изучать в течение всего урока или включать отдельными частями при прохождении материала других разделов, и прежде всего гимнастики. Занятия по овладению техническими приемами единоборств требуют тщательной подготовки мест занятий, соблюдения гигиенических правил техники безопасности.

При соответствующей подготовке учителя программный материал может быть расширен за счет изучения приемов других видов единоборств, включая восточные.

Часы на более углубленное освоение можно выделить из вариативной части программы.

Программный материал по элементам
единоборств 7 класс

Овладение техникой приемов. Стойки и передвижения в стойке.  Упражнения по овладению приемами страховки.

Развитие координационных способностей.

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т.п.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Силовые упражнения и единоборства в парах.

Знания о физической культуре. 

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Самостоятельные занятия. 

Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.

Овладение организаторскими способностями. 

Подготовка мест занятий.

Программный материал по элементам
единоборств 8 класс

Овладение техникой приемов. 
Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов
Развитие координационных способностей.

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т.п.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Силовые упражнения и единоборства в парах.

Знания о физической культуре. 

Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей
Самостоятельные занятия. 

Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.

Овладение организаторскими способностями. 

Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи.

Программный материал по элементам
единоборств 9 класс

Овладение техникой приемов. 
Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет.

Упражнения по овладению приемами страховки.

Развитие координационных способностей.

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т.п.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Силовые упражнения и единоборства в парах.

Знания о физической культуре. 

Оказание первой помощи при травмах.

Самостоятельные занятия. 

Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры.

Овладение организаторскими способностями. 

Оказание помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом.

2.7 Плавание

Если в начальной школе главными задачами обучения являлось овладение основными умениями проплывать 25 м, соблюдая правильную координацию движений рук, ног в сочетании с дыханием, а также умения прыгать и погружаться в глубокую воду, то в V—IX классах требования к плавательной подготовленности учащихся повышаются.

Основной целью усвоения данного раздела в V—IX классах является приобретение навыка надежного и длительного плавания в глубокой воде. Реализация этой цели обеспечивается решением задач, направленных на прочное освоение техники одного из способов спортивного плавания; приобретение умения плавать, используя второй спортивный способ; дальнейшее совершенствование разнообразных плавательных умений (ныряние, старт, повороты, финиш) и развитие координационных и кондиционных (главным образом выносливости) способностей.

В школах, где есть возможность заниматься плаванием круглый год, занятия по плаванию могут чередоваться с уроками физической культуры по другим разделам программы. Уроки плавания могут осуществляться также в виде отдельных курсов.

Из 45 мин. урока до 30 мин. следует проводить в воде. Остальное время отводится общеразвивающим и специальным упражнениям пловца. При изучении таких умений, как стартовые прыжки, прыжки в воду, ныряние и пла​вание под водой, особое внимание следует уделять безопасности проведения занятий и состоянию водоема.

С учащимися, которые не освоили плавание и только приступили к занятиям им, следует использовать программный материал начальной школы, а также организовать дополнительные занятия во внеурочное время в специальных группах или предусмотреть возможности обучения непосредственно во время урока. С учащимися, успешно освоившими плавательные навыки, можно использовать и более сложный материал.

Программный материал
по плаванию 5 класс

Освоение техники плавания.

5 класс. Специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса.

Развитие выносливости.

5 класс. Повторное проплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз; 100-150 м по 3-4 раза.

Развитие координационных способностей.

5 класс. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации.

Знания о физической культуре.

Названия упражнений и основных признаков техники. Влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей. Правила соревнований и определение победителя. Техника безопасности при проведении занятий плаванием. Личная и общественная гигиена. Самоконтроль (обучение и совершенствование).

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения по совершенствованию техники плавания и развитие двигательных способностей.

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Помощь в подготовке мест занятий, инвентаря, в организации и проведении соревнований.

Программный материал
по плаванию 6 класс

Освоение техники плавания.

6 класс. Старты. Повороты.

Развитие выносливости.

6 класс. Повторное проплывание отрезков 25-50 м по 2-6 раз; 100-150 м по 3-4 раза.

Развитие координационных способностей.

6 класс. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации.

Знания о физической культуре.

Названия упражнений и основных признаков техники. Влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей. Правила соревнований и определение победителя. Техника безопасности при проведении занятий плаванием. Личная и общественная гигиена. Самоконтроль (обучение и совершенствование).

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения по совершенствованию техники плавания и развитие двигательных способностей.

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Помощь в подготовке мест занятий, инвентаря, в организации и проведении соревнований.

Программный материал
по плаванию 7 класс

Освоение техники плавания.

7 класс. Ныряние ногами и головой.

Развитие выносливости.

7 класс. Проплывание до 400 м.

Развитие координационных способностей.

7 класс. Координационные упражнения на суше.

Знания о физической культуре.

Названия упражнений и основных признаков техники. Влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей. Правила соревнований и определение победителя. Техника безопасности при проведении занятий плаванием. Личная и общественная гигиена. Самоконтроль (обучение и совершенствование).

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения по совершенствованию техники плавания и развитие двигательных способностей.

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Помощь в подготовке мест занятий, инвентаря, в организации и проведении соревнований.

Программный материал
по плаванию 8 класс

Освоение техники плавания.

8 класс. Совершенствование уже освоенного. Способы освобождения от захватов тонущего.

Развитие выносливости.

8 класс. Проплывание до 400 м.

Развитие координационных способностей.

8 класс. Координационные упражнения на суше.

Знания о физической культуре.

Названия упражнений и основных признаков техники. Влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей. Правила соревнований и определение победителя. Техника безопасности при проведении занятий плаванием. Личная и общественная гигиена. Самоконтроль (обучение и совершенствование).

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения по совершенствованию техники плавания и развитие двигательных способностей.

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Помощь в подготовке мест занятий, инвентаря, в организации и проведении соревнований.

Программный материал
по плаванию 9 класс

Освоение техники плавания.

9 класс. Толкание и буксировка плывущего предмета. Способы транспортировки пострадавшего в воде.

Развитие выносливости.

9 класс. Игры и развлечения в воде (обучение и совершенствование).

Развитие координационных способностей.

9 класс. Игры и развлечения в воде (обучение и совершенствование).

Знания о физической культуре.

Названия упражнений и основных признаков техники. Влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей. Правила соревнований и определение победителя. Техника безопасности при проведении занятий плаванием. Личная и общественная гигиена. Самоконтроль (обучение и совершенствование).

Самостоятельные занятия.

5—9 классы. Упражнения по совершенствованию техники плавания и развитие двигательных способностей.

Овладение организаторскими способностями.

5— 9 классы. Помощь в подготовке мест занятий, инвентаря, в организации и проведении соревнований.

2.8 Вариативная часть содержания программного материала

Материал вариативной части, связанный с региональными особенностями, время на его освоение определяют республиканские и областные органы образования. Другую составляющую вариативной части определяет сам учитель по согласованию с дирекцией школы. При выборе материала вариативной части предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, игр единоборств, а также имеющим большое прикладное значение, прежде всего упражнениям зимних видов спорта.

3. Тематическое планирование
	п/п


	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1
	Базовая часть
	78
	78
	84
	87
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	18
	18
	18
	18
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18
	18
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21
	21
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	18
	18
	18
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	-
	-
	6
	9
	9

	1.7
	Плавание
	3
	3
	3
	3
	3

	2
	Вариативная часть
	24
	24
	18
	15
	15

	2.1
	Спортивные игры
	24
	24
	18
	18
	15

	
	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102


� Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  материально-технической базы  в  общеобразовательной организации,  а так же  климато-географических  и региональных  особенностей.


� Для бесснежных районов Российской Федерации или в отсутствие условий для занятий лыжной подготовкой разрешается заменять модуль «Лыжные гонки» на двигательную активность на свежем воздухе.





