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1.1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Общие цели основного общего образования 

с учетом специфики учебного предмета

Рабочая программа основного общего образования по физической культуре для 5-9 классов составлена с учетом следующих нормативных документов:

- Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 года № 1897;

- Примерной программы по учебным предметам. Физическая культура. М.: Просвещение, 2012;

- «Физическая культура. Предметная линия учебников А.П.Матвеева» Москва «Просвещение» 2011.

- Требований к результатам освоения основной общеобразовательной программы основного общего образования, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте второго поколения;

– Федеральный закон от 29 апреля 1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте»;

-  Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правитель​ства РФ от 4.10.2000 г. № 751;

- О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Приказ Минобрнауки № 889 от 30.08.11г.;

- О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 обще​образовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11.1985 г № 317.

· СанПин 2.4.2.2821-10

– письмо Министерства образования от 26 марта 2002 г. № 30-51-197/20 «О повышении роли физической культуры и спорта в образовательных учреждениях».

Цель школьного образования по физической культуре – формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:

– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

– освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

– обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая Программа в своем предметном содержании направлена на:

– реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

– реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

– соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

– расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

– усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, при самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

1.2 Планируемые результаты освоения обучающимися основной образовательной программы основного общего образования.
Знания о физической культуре

Выпускник научится:

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

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

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

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

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

· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Выпускник научится: 

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

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 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; 

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

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

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

· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
Физическое совершенствование

Выпускник научится: 

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

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

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

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

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

· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

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

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

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

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

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

Выпускник получит возможность научиться:

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

· выполнять комплексы восстанавливающего массажа;

· выполнять простейшие приемы самомассажа.

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

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять основы туристической подготовки;
· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
    выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта

1.2.1ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые долж​ны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, пред​назначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минималь​ное содержание образования, которое в обязательном поряд​ке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предме​ту «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее - част​ное - конкретное», и представлены соответственно личностными, метапред​метными, и предметными результатами. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в по​ложительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных об​ластях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и пере напряжения средствами физической культуры; 

- владение знаниями по основам организации и проведе​ния занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержа​ния занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной де​ятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкуль​турно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуа​ции во время совместных занятий физической культу​рой и спортом, разрешать спорные проблемы на осно​ве уважительного и доброжелательного отношения к ок​ружающим. 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать опти​мальное сочетание нагрузки и отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со​хранять при разнообразных формах движения и пере​движений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

- культура движения, умение передвигаться красиво, лег​ко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных сис​тем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физи​ческой культурой; 

- владение умением достаточно полно и точно формули​ровать цель и задачи совместных с другими детьми за​нятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы по​ведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физи​ческих упражнений различной функциональной направ​ленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способнос​ти (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

1.2.2 МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способнос​тей учащихся, проявляющихся в активном применении зна​ний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках обра​зовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных об​ластях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности челове​ка, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

- понимание здоровья как важнейшего условия самораз​вития и самореализации человека, расширяющего сво​боду выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой актив​ности; 

- понимание физической культуры как средства органи​зации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здо​ровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявле​ние осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результа​ты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознан​ное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполне​ния заданий; 

- рациональное планирование учебной деятельности, уме​ние организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использова​ние занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетически​ми канонами, формирование физической красоты с по​зиций укрепления и сохранения здоровья; 

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекатель​ностью; 

- восприятие спортивного соревнования как культурно​-массового зрелищного мероприятия, проявление адек​ватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжела​тельной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержа​ние и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргу​ментировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разно​образных форм занятий физической культурой, их пла​нирования и содержательного наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оз​доровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно​-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея​тельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физи​ческой подготовленности, использование этих показате​лей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

1.2.3 ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобрета​ется и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях твор​чески их применять при решении практических задач, свя​занных с организацией и проведением самостоятельных заня​тий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знание основных направлений развития физической куль​туры в обществе, их целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек,· о роли и месте физической культуры в организации здо​рового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культу​рой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их  выполнения; 

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила иг​ры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, выполнять учеб​ные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспе​чивать безопасность мест занятий, спортивного инвен​таря и оборудования, спортивной одежды; 

- способность самостоятельно организовывать и прово​дить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зави​симости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физичес​ких упражнений и режимы физической нагрузки в за​висимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать уп​ражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физичес​кой подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показате​лей физического развития и осанки, объективно оцени​вать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятий​ным аппаратом; 

- способность формулировать цели и задачи занятий фи​зическими упражнениями, аргументированно вести диа​лог по основам их организации и проведения; 

- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направлен​ностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных осо​бенностей организма; 

- способность проводить самостоятельные занятия по ос​воению новых двигательных действий и развитию ос​новных физических качеств, контролировать и анализи​ровать эффективность этих занятий.

- способность к выполнению тестовых нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА

Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся до​стижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
 

Физическая культура в современном обществе. Организация и про ведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здо​ровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально - прикладная физическая подготовка. 

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. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиени​ческие требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осан​ки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Простейшие приемы самомассажа.                     

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической куль​турой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комп​лексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкульт​пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физи​ческой подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культу​рой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий Физкультурно-оздорови​тельной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (тех​нических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоро​вительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общераз​вивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекла​дине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражне​ния на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».         Способность к выполнению тестовых нормативов.
            Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Об​щефизическая подготовка. 
Основы туристической подготовки. Развитие выносливости, силы, ловкости, умение преодолевать трудности в экстремальных ситуациях.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкос​ти, координация движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быст​роты, координации движений. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координа​ции движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, ко​ординации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». Развитие выносливости, силы, быст​роты, гибкости, координации движений.         
3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Тематическое планирование с определением основных видов деятельности 

	Разделы программы,

темы, входящие в раздел программы
	Число часов отводимых на данный раздел
	Основное содержание по темам
	

	5-6 класс (136 ч)
	

	Знания о физической культуре (5 ч)
	

	История физической культуры.
Мифы и легенды о за​рождении Олимпийских игр древности

Возрождение Олимпийских игр и олимпий​ского движе-ния. Роль Пьера де Куберте-на в их становлении и развитии 
	В процессе урока
	Знания о физической культуре. 
Введение комплекса ГТО как основа создания оте​чественной системы физического вос-пи​тания.
Олимпийские игры древности.
Миф о зарождении Олимпийских игр. 

Миф о Геракле как родоначальнике Олим​пийских игр. Характеристика отдельных видов  соревнова-ний,   предложенных  Гера​клом для включения в программу игр. Исторические сведения о древних Олим​пийских играх. 

Олимпийские игры как ярчайшее собы​тие в истории Древней Греции. 

Краткая характеристика программы и правил проведения древних Олимпий​ских игр
Возрождение олимпийских игр.
Как возрождались Олимпийские игры.

Исторические условия возрождения Олимпийских игр. Пьер де Кубертен как инициатор возрождения Олимпийских игр

	

	Цель и задачи совре​менного олимпийского движения. Идеалы и сим​волика Олимпийских игр и олимпийского движе​ния
	
	Олимпийская хартия мирового олим​пийского движения.
Девиз, символика и ритуалы современ​ных Олимпийских игр
	

	Олимпийское движе​ние в дореволюционной России, роль А. Д. Бутов​ского в его становлении и развитии
	
	Зарождение олимпийского движения в России.

Деятельность А. Д. Бутовского по организации и развитию олимпийского движения в дореволюцион-ной России.
Создание Олимпийского комитета и его роль в развитии физической культу​ры и спорта в дореволюционной России
	

	Первые успехи россий​ских спортсменов в со​временных Олимпийских играх
	
	Первые олимпийские чемпионы. 

Первые олимпийские чемпионы и их спортивные достижения
	

	Физическая культура (основные понятия).

Физическое развитие человека. Характеристи​ка его основных показа​телей
	
	Физическое развитие человека.
Основные показатели физического раз​вития. Физическое развитие как процесс из​менения   пока-зателей   систем   организ​ма на протяжении всей жизни человека.

Основные показатели физического раз​вития и спо-собы их измерения (длина тела, масса тела, окруж-ность грудной клетки). Сравнение индивидуальных по​казателей физического развития со сред​ними стандартными показателями для учащихся V классов.
Физическая подготовка. Что такое физическая подготовка и физическая подготовленность.
	

	Осанка как показатель физического развития че​ловека. Характеристика основных средств фор​мирования правильной осанки и профилактики её нарушений
	
	Как формировать правильную осанку.

Причины возникновения нарушения осанки, способы их профилактики и предупреждения.
Упражнения для формирования правиль​ной осанки. Правила подбора упражнений и планирования их нагрузки для занятий по формированию правильной осанки. Их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упраж​нениями, режиме дня и учебной недели.
	

	Физическая подготов​ка как система регуляр​ных занятий по разви​тию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости.

Основные правила раз​вития физических ка​честв
	
	Общность и различия понятий физи​ческая подго-товка и физическая подго​товленность.
Влияние физической подготовки на укрепление здоровья.

Взаимосвязь физических качеств с жизнедеятель-ностью основных систем организма. Положительное влияние це​ленаправленного разви-тия силы, быстро​ты, выносливости, гибкости и ловко​сти на укрепление здоровья, повышение адап-тивных свойств организма.
Основные правила развития физических качеств.

Физическая нагрузка и её основные пока​затели (интенсивность и объём).
Основные правила развития физиче​ских качеств в системе тренировочных занятий:
Признаки утомления организма во время физической подготовки
	

	Структура и содер​жание са-мостоятельных занятий по развитию физических ка-честв, осо​бенности их пла-нирова​ния в системе занятий физической подготовкой
	
	Организация и планирование самостоя​тельных занятий по развитию физических качеств.

Структура занятий по развитию физических качеств, задачи, продол​жительность и примерное содержание основных частей урока
	

	Физическая культура человека.
Режим дня, его основ​ное содержание и прави​ла планирования

Закаливание организ​ма. Правила безопасно​сти и гигиенические тре​бования
	
	Физическая культура человека.
Режим дня.

Режим дня, его цель и значение в жизнедеятель-ности современного че​ловека. Основные компонен-ты режима дня учащихся 5-6  классов и правила их последовательного распределения. Оформление индивидуального режима дня.
Закаливание.

Закаливание как действенное средство укрепления здоровья человека, повыше​ние защитных свойств его организма.
Воздушные и солнечные ванны, ку​пание в естест-венных водоёмах и их положительное влияние на здоровье че​ловека
	

	Утренняя гимнастика и её влияние на работоспо​собность человека
	
	Утренняя гимнастика.

Утренняя гимнастика как форма за​нятий физичес-кой культурой, её цель, назначение и основное содер-жание. Пра​вила подбора и последовательности вы​полнения упражнений, определение их дозировки.
	

	Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утом​ления в условиях учебной и трудовой деятельности
	
	Физкультминутки и физкультпаузы в течение учебных занятий.

Физкультминутки и физкультпаузы  как формы за-нятий физической культурой, их назначение, основ-ное содержание и особенности планирования  в ре-жиме учебного дня. Правила подбора упражнений для физкультминуток и определение их дозировки.
	

	Способы самостоятельной деятельности (122 ч)
	

	Организация само​стояте-льных занятий физичес-кой культурой.
Соблюдение требова​ний безопасности и ги​гиеничес-ких правил при подготовке мест заня​тий, выборе инвен-таря и одежды для проведе-ния самостоятельных заня​тий оздоровительной фи​зи-ческой культурой, фи​зичес-кой и технической подго-товкой (в условиях спортив-ного зала и от​крытой спор-тивной пло​щадки)
	В процессе урока
	Организация и проведение самостоя​тельных занятий физической подготов​кой. Соблюдение правил техники безопас​ности и гигиены мест заня-тий физическими упражнениями. Безопасность мест занятий в спор​тивном зале, на пришкольной спортив​ной площадке, площадках в местах мас​со-вого отдыха, во дворе, парке. Безопасность спор-тивного инвентаря и оборудования. Безопасность одежды и обуви. Гигиенические правила по профи-лак​тике  утомления   и   переутомления   во время занятий физической подготовкой
	

	Выбор упражнений и составление индивиду​альных комплексов
	
	Как составлять комплексы упражнений оздорови-тельной гимнастики.

Оздоровительная гимнастика, её зна​чение в жизни человека.
Комплекс физических упражнений, целевое назначе-ние и особенности со​ставления. Характеристика видов и разновидностей комплексов физических упражнений, используемых в самостоя​тельных занятиях физической культу​рой.
Классификация физических упражне​ний, включае-мых в комплексы, и правила их подбора
	

	Физическая нагрузка и способы её дозирования
	
	Физическая нагрузка и особенности её дозирования в зависимости от задач и направленности занятий физической культурой. Способы дозирования.
Составление и оформление конспек​тов занятий оздоровительной физиче​ской культурой (комплексы упражнений утренней зарядки и физкультмину​ток).
Техника упражнений, используемых в утренней зарядке, на занятиях в до​машних условиях (упраж-нения без пред​метов, упражнения с гимнастической палкой, стулом, гантелями)
	

	Оценка эффективно​сти занятий физической культурой
	
	Оценка эффективности занятий физи​ческой подго-товкой. Занятия общей физической подготов​кой: задачи, содержание, самонаблюде​ние за физическим состоянием. План занятия физической подготов​кой и его оформление
	

	Самонаблюдение за ин​диви-дуальными показа​телями физической под​готовлен-ности (самостоя​тельное тес-тирование фи​зических качеств).

Са​моконтроль за измене-нием частоты сердечных сокра​щений (пульса) во вре​мя занятий физическими упражнениями, определе​ние режимов физической наг-рузки.

Ведение дневника са​монаб-людения
	
	Оценка физической подготовленности.

Физическая подготовленность и воз​растные тре-бования к ней для учащих​ся 5-6 классов. Тестирование физической подготовленности с помощью контроль​ных упражнений.

Самоконтроль как элемент самона​блюдения, основная цель и задачи его при​менения на уроках физической культуры. Частота сердечных сокращений (ЧСС) как ведущее средство самоконтроля на занятиях физическими упражнениями. Связь ЧСС с характером деятельности человека, величиной физической нагруз​ки, степенью утомления.
Простейшие способы измерения ЧСС.
Определение величины нагрузки для разных форм занятий физической куль​турой
Дневник самонаблюдения, его ведение и оформление
	

	Физическое совершенствование (122 ч)
	

	Физкультурно-оздо​рови-тельная деятель​ность 

Оздоровительные фор​мы   занятий в режиме учебного дня и учебной недели
	24 ч
	Виды двигательной деятельности. 

Физкультурно-оздоровительная   деятельность Физкультурно-оздоровительная  деятельность как система занятий, на​правленная на укрепление здоровья. Самостоятельные   занятия   физиче​ской культурой с оздоровительной на​правленностью
Упражнения для коррекции фигуры.

Комплекс упражнений № 1 с ганте​лями на развитие основных мышечных групп туловища.

Упражнения для профилактики наруше​ний зрения.

Требования к предупреждению нару​шений остроты зрения
Упражнения для снятия напряжения и восстановления зрительной работоспо​собности. Упражнения для укрепления глазных мышц.
Упражнения для профилактики наруше​ния осанки.

Определение направленности физиче​ских упражнений при разных формах на​рушения осанки. Упражнения для мышц брюшного пресса.
Упражнения для растягивания мышц туловища. Упражнения для развития подвижности тазобедренных суставов
	

	Комплексы упражнений для развития гибкости и координации  движений, формирования правиль​ной осанки
	
	Развитие гибкости. Гибкость   как   физическое   качество. Роль и значение развития гибкости для укрепления   здоровья   и   жизнедеятель​ности   человека. Техника   выполнения упражнений для развития гибкости с индивидуально подобранной дозировкой.

Развитие координации движений.

Координация как физическое каче​ство. Значение развития координа​ции движений для укрепления здоровья и жизнедеятельности человека. Техника выполнения упражнений для развития координации движений с индивидуально подобранной дозиров​кой (для развития равновесия, точ​ности движений).
	

	Комплексы   дыхатель​ной гимнастики
	
	Дыхательная гимнастика.

Дыхательная гимнастика, её значение в укреплении здоровья, профилактике утомления. Техника выпол-нения дыха​тельных упражнений
	

	Комплексы упражне​ний для формирования стройной фигуры
	
	Формирование стройной фигуры.

Связь формирования стройной фигу​ры с формиро-ванием правильной осанки и развитием основных физических ка​честв. Техника выполнения упражне-ний с гантелями с индивидуально подобран​ной дозировкой
	

	Гимнастика для про​филактики нарушений зрения
	
	Гимнастика для глаз. Гимнастика для глаз и её зна-чение для укрепления здоровья, профилактики пе​ре-напряжения и ухудшения зрения. Тех​ника выполне-ния упражнений для глаз
	

	Спортивно-оздорови​тельная деятельность
	80 ч
	Спортивно-оздоровительная деятель​ность (80 ч).
Спортивно-оздоровительная деятель​ность как система занятий различными видами спорта с целью укрепления здо​ровья, повышения уровня раз-вития фи​зических качеств и совершенствования техники соревновательных действий
	

	Гимнастика с основа​ми акробатики
	32
	Гимнастика с основами акробатики.
Гимнастика как вид спорта, краткая историческая справка становления и развития. Акробатика как вид спорта, краткая историческая справка станов​ления и развития. Положительное влия​ние занятий гимнастикой и акробати​кой на укрепление здоровья и развитие физических качеств
	

	Акробатические упраж​нения и комбинации
	
	Гимнастика с основами акробатики. Акробатические комбинации, их специ​фические  признаки  и  отли-чия  от ком​плексов физических упражнений. Акро​батическая комбинация (см. учебник для 5 класса)
	

	Опорный прыжок через гимнастического козла, согнув ноги (мальчики).
	
	Техника опорного прыжка согнув ноги через    гимнастического    козла    (мальчики).

Подводящие  упражнения   для   самостоятельного  освоения  техники  опор​ного прыжка согнув ноги через гимна​стического козла (см. учебник для 5 и 6  классов).
	

	Опорный прыжок ноги врозь через гимнастиче​ского козла (девочки)
	
	Техника опорного прыжка ноги врозь че​рез гимнастического козла (девочки).
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники опор​ного прыжка ноги врозь через гимна​стического козла (см. учебник для 4 и 5 классов)
	

	Упражнения и комби​нации на гимнастическом бревне (девочки)
	
	Техника выполнения гимнастической комбинации на гимнастическом бревне (девочки).
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники упраж​нений, входящих в гимнастическую ком​бинацию
	

	Упражнения и комби​нации на невысокой гим​настической перекладине (мальчики)
	
	Техника выполнения гимнастической комбинации на невысокой (средней) пере​кладине (мальчики).
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники упраж​нений, входящих в гимнастическую ком​бинацию
	

	Упражнения и комби​нации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики)
	
	Техника гимнастической комбинации на параллельных брусьях (мальчики).
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники упраж​нений, входящих в гимнастическую ком​бинацию
	

	Упражнения на разновысоких брусьях (девочки)
	
	Техника выполнения гимнастической комбинации № 1 на разновысоких бру​сьях (девочки).
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники упраж​нений, входящих в гимнас-тическую ком​бинацию.

Техника выполнения гимнастической комбинации № 2 на разновысоких брусьях (девочки).
Подводящие упражнения для самостоя​тельного освоения техники упражнений, входящих в гимнас-тическую комбинацию
	

	Ритмическая гимнастика (девочки)

	
	Ритмическая гимнастика как одно из направлений оздоровительной физи​ческой культуры. Техника выполнения упражнений ритмической гимнастики: движения руками в разных направлени​ях; наклоны вперёд и назад, в правую и левую стороны; наклоны с добавлением движений руками, ногами, головой. Пра​вила самостоятельного освоения упраж​нений и составления композиций ритми​ческой гимнастики
	

	Лёгкая атлетика.
Беговые упражнения. Старт с опорой на одну руку
	30
	Лёгкая атлетика.

Техника выполнения старта с опорой на одну руку с последующим ускорением
	

	Спринтерский бег
	
	Техника спринтерского бега с выде​лением основных фаз движений: старт; стартовый разбег; бег по дистанции; финиширование. Подводящие   упражнения   для   само​стоятельного освоения техники сприн​терского бега
	

	Гладкий равномерный бег
	
	Техника гладкого равномерного бега
	

	Прыжковые упражне​ния.

Прыжок в высоту с разбега способом «пере​шагивание»


	
	Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» с описанием основных фаз движения: разбег, оттал​кивание, полёт, приземление; её отличи​тельные особенности от техники других прыжковых упражнений.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники прыжка в высоту способом «перешагивание»
	

	Метание малого мяча
	
	Техника метания малого мяча по дви​жущейся ми-шени.
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники метания малого мяча по движу-щейся мишени

Техника метания малого мяча с места в вертикаль-ную неподвижную мишень. Физические упражнения для самостоя​тельного освоения техники метания малого мяча с места.
Физические упражнения, направленно воздействую-щие на развитие координа​ции и точности движе-ний.
Физические упражнения, направленно воздействую-щие на развитие глазомера.
Техника метания малого мяча на даль​ность с трёх шагов разбега. Физические упражнения для самос-тоятельного осво​ения техники метания малого мяча на дальность.

Физические упражнения с набивным мячом для раз-вития силы мышц рук и туловища, активно рабо-тающих при метании малого мяча на дальность

	

	Лыжные гонки.

	24
	Лыжные гонки.
Лыжные гонки как вид спорта, крат​кая историческая справка становления и развития. Положительное влияние занятий лыжной подготовкой на укре​пление здоровья и развитие физических качеств
	

	Передвижение на лыжах
	
	Техника одновременного одношажного хода.

Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники одновремен​ного одношажного хода
Техника передвижения с чередованием попеременного двухшажного хода с одно​временным одношажным ходом


	

	Повороты, стоя на лы​жах. Поворот переступанием
	
	Техника поворота переступанием стоя на месте и в движении. Физиче​ские упражнения для самостоя-тельного освоения техники поворотов переступа​нием.
Техника поворота переступанием при спуске с небольших пологих склонов. Фи​зические упражнения для самостоятель​ного освоения поворотов спосо-бом переступания при спуске с небольших пологих склонов
	

	Подъём «лесенкой», «ёлочкой», «полуёлоч-кой» 
	
	Характеристика основных способов подъёма на лыжах и их использование в зависимости от кру-тизны горы («лесен​ка», «ёлочка», «полуёлочка).
Техника подъёма на лыжах «лесенкой». Физические упражнения для самостоя​тельного освоения техни-ки подъёма на лыжах «лесенкой».

Техника подъёма способом «ёлочка». Физические упражнения для самостоя​тельного освоения тех-ники подъёма «ёлочкой».

Техника подъёма «полуёлочкой». Физи​ческие упраж-нения для самостоятельно​го освоения техники подъёма «полуёлоч​кой».
	

	Спуск в основной, вы​сокой и низкой стойках
	
	Характеристика основных требова​ний безопаснос-ти при спусках и катании с гор на лыжах.
Техника спуска с горы в основной стой​ке. Физичес-кие упражнения для само​стоятельного освоения техники спуска в основной стойке.
Техника спуска в высокой стойке. Фи​зические упражнения для самостоятель​ного освоения техники спуска в высокой стойке.
Техника спуска в низкой стойке. Фи​зические упраж-нения для самостоятель​ного освоения техники спуска в низкой стойке с пологого склона
	

	Спуск с преодолением бугров и впадин
	
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Физические упражнения для само​стоятельного освоения техники преодоле​ния бугров и впадин при спуске с горы
	

	Торможение и повороты на лыжах
	
	Техника торможения упором.

Подводящие упражнения   для   само​стоятельного освоения техники тормо​жения упором.

Техника поворота упором. Подводящие   упражне-ния   для   само​стоятельного освоения техники поворо​та упором.
Техника преодоления небольших трам​плинов в низкой стойке.
Подводящие  упражнения   для   само​стоятельного освоения техники преодо​ления небольших трамплинов в низкой стойке
	

	Торможение «плугом»
	
	Техника торможения «плугом». Физи​ческие упражнения для самостоятельно​го освоения техники торможения «плу​гом»
	

	Спортивные игры.
	50

	Спортивные игры.
Спортивные игры как средство ак​тивного отдыха. Положительное вли​яние занятий спортивными играми на развитие психических процессов и физических качеств, укрепление здо​ровья
	

	Баскетбол 
	32
	Баскетбол .

Положительное влияние занятий баскетболом на укрепление здоровья и развитие физических качеств.

Основные правила игры в баскетбол.

Техника передвижения в стойке баскетболиста.
Техника прыжка вверх толчком одной с приземлением на другую.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники прыжка вверх толчком одной с приземлением на другую.
Техника остановки двумя шагами.
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники остановки двумя шагами.
Техника остановки прыжком.

Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники остановки прыжком.

Техника ловли мяча после отскока от
пола.
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники ловли мяча после отскока от пола.

Техника  ведения мяча  с  изменением направления движения.
Техника броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения. Правила  самостоятельного  освоения техники броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения. Подводящие упражнения для самостоя​тельного освоения техники броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения
	

	Ловля и передача мяча двумя руками от груди
	
	Техника ловли и передачи мяча двумя руками от груди. Физические упражне​ния для самостоятель-ного освоения тех​ники ловли и передачи мяча двумя руками от груди
	

	Ведение мяча
	
	Техника ведения баскетбольного мяча. Физические упражнения для самостоя​тельного освоения техники ведения баскетбольного мяча (см. учебник для 5 и 6 классов)
	

	Бросок мяча двумя ру​ками от груди
	
	Техника броска мяча двумя руками от груди с места. Физические упражнения для самостоятель-ного освоения техни​ки броска мяча двумя руками от груди с места
	

	Волейбол 
	18
	Волейбол . 

Волейбол как спортивная игра, крат​кая историческая справка становления и развития. Характеристика основных приёмов игры в волейбол
	

	
	
	Положительное влияние занятий во​лейболом на ук-репление здоровья и раз​витие физических качеств. Основные правила игры в волейбол.
Техника нижней боковой подачи. Подводящие  упра-жнения   для   само​стоятельного освоения техники нижней боковой подачи.

Техника приёма и передачи мяча.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники приёма мяча и последующей его передачи на раз​ные расстояния.
Тактические действия, их цель и зна​чение в игре в волейбол. Передача мяча в разные зоны площадки соперника как тактические действия игры в волейбол


	

	Прямая нижняя по​дача
	
	Техника прямой нижней подачи.
Физические упражнения для самостоятельного освоения техники прямой нижней подачи
	

	Приём и передача мяча снизу двумя руками
	
	Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники приёма и передачи мяча снизу
	

	Передача  мяча  сверху двумя руками
	
	Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками. Физические упражнения для самостоятельного освоения техни​ки приёма и передачи мяча сверху двумя руками
	

	Прикладно –ориентиро-ванная физкуль​турная деятельность.
Прикладно –ориентиро-ванная физическая под​готовка
	26

	Прикладно - ориентированная физиче​ская подготовка (26 ч).
Понятие «прикладные физические упражнения», их роль и значение для жиз​недеятельности человека, качественного освоения избранного вида профессиональ​ной деятельности.

Лазанье по канату как прикладное упражнение, техника его выполнения в два приёма (мальчики).
Подготовительные упражнения для развития физических качеств, необхо​димых для освоения техники лазанья по канату.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники лазанья по канату в два приёма.
Техника лазанья спиной к гимнастиче​ской стенке (мальчики).
Техника лазанья по гимнастической стенке по диагонали.
Бег с преодолением препятствий как прикладное упражнение, виды и разно​видности приёмов бега при преодолении естественных препятствий.

Техника преодоления препятствий способом «наступание».

Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники преодоления препятствий способом «наступание».
Полосы препятствий естественного и искусственного характера
	

	Общефизическая подготовка
	
	Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно ориенти​рованные на развитие основ-ных физи​ческих качеств: силы, быстроты, вы​носли-вости, координации, гибкости, ловкости.
Физические упражнения общеразвивающей направ-ленности, обеспечи​вающие повышение функциона-льных и адаптивных свойств основных систем организма
	

	Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
	30
	Учащиеся участвуют в организации и проведении системы мероприятий по привлечению к сдаче норм ГТО;
 -формируют навыки социальной и личностной компетентности при сдаче испытаний ГТО;
 -проявляют творческие и организаторские способности при проведении массовых физкультурно-оздоровительных мероприятий, организации досуга;
 -участвуют в проектно-исследовательской деятельности, в семинарах и тренингах для педагогов, обучающихся, родителей по ЗОЖ.
	

	7 класс (68 ч)
	

	Знания о физической культуре (3 ч)
	

	История   физической культуры.

Олимпийское    движе​ние в России (СССР)
	В процессе урока
	Знания о физической культуре. Олимпийское движение в России.

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР).
Развитие олимпийского движения в послереволю-ционной России. Введение комплекса ГТО как основа создания оте​чественной системы физического вос-пи​тания. Успехи советских спортсменов на Олим-пийских играх современности
	

	Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр
	
	Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
История становления и развития гимнастики,  лёгкой атлетики, спортивных игр, лыжных гонок.
Выдающиеся спортсмены СССР и Рос​сии.

Олимпийские игры в Москве. Олимпийские игры в Москве как исто​рическое событие в жизни страны, осо​бенности их организации и проведения
	

	Физическая культура (основные понятия).
Техническая подготов​ка. Техника движения и её основные показатели
	
	Техническая   подготовка.   Двигатель​ные дейст-вия и техническая подготовка. Двигательные дейст-вия как осознан​ная форма проявления двигательной ак​тивности человека, способ решения дви​гательной задачи. Техническая подготовка. Техника двигате-льных действий как наиболее эффективный  способ их вы​полнения.
Подводящие упражнения как  двига​тельные дейст-вия,  содержащие в себе элементы разучиваемых упражнений. Двигательное умение и двигательный навык как результат качества освоения новых двигательных действий
	

	Физическая культура человека. Влияние заня​тий физической культурой на формирование положи​тельных качеств личности
	
	Физическая культура человека. Вли​яние занятий физической культурой на формирование    положительных    качеств личности.

Волевые качества и их проявление в по​ведении человека. Моральные качества, их проявление в поведении человека
	

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (4 ч)
	

	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.

Организация досуга средствами культуры
	В процессе урока
	Организация и проведение самостоя​тельных занятий. Организация досуга средствами физической культуры.
Досуг как организованный отдых, со​действующий восстановлению организ​ма и укреплению здоровья; его цель, за​дачи и основное содержание. Занятия оздоровительной ходьбой и бегом
	

	Оценка эффективности занятий физической культурой.

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения
	
	Оценка техники движений.

Оценка  техники движений, основанная на внутрен-них ощущениях.
Оценка техники движений  способом сравнения.

Роль внимания и памяти в освоении и оценке техники двигательного дей​ствия.
Внимание как способность человека воспринимать информацию; её роль и значение в процессе освоения новых двигательных действий.
Память как способность человека со​хранять и воспроизводить информацию; её роль и значение в процессе освоения новых двигательных действий.
Причины появления ошибок в техни​ке движений и способы их предупрежде​ния.
Основные причины появления грубых ошибок при самостоятельном освоении новых двигательных действий.
Правила подбора подводящих и подго​товительных упражнений
	

	Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятель​ностью

	
	Оценка   эффективности   занятий   физ​культурно-оздоровительной деятельностью.

Оценка общего состояния организма как изменение показателей его жизне​деятельности в течение учебного дня, недели и месяца. Упражнения для определения общего состояния организма
	

	Самонаблюдение и самоконтроль
	
	Ведение дневника самонаблюдения.
Оформление распределения занятий технической подготовкой на весь учеб​ный год в соответствии с освоением программного материала на уроках фи​зической культуры.
Показатели физической подготовлен​ности учащихся 7 классов
	

	Физическое совершенствование (61 ч)
	

	Физкультурно-оздо​рови-тельная деятель​ность
	8
	Виды двигательной деятельности. 

Физкультурно-оздоровительная   деятельность (12 ч).
Упражнения для коррекции фигуры. Комплексы уп-ражнений № 1, 2 с ган​телями для развития основ-ных мышеч​ных групп.
Упражнения для профилактики нару​шений зрения.
Упражнения для профилактики нару​шения осанки
	

	Спортивно-оздоро​вительная деятель​ность.
Акробатические упраж​нения и комбинации
	54
	Спортивно-оздоровительная деятель​ность   (54  ч).  Гимнастика с  основами акробатики. Акробатические комбинации.  Гимна​стическая комбинация № 1. 

Правила самостоятельного освоения акробатичес-ких комбинаций
	

	Опорные прыжки
	
	Техника выполнения опорного прыж​ка согнув ноги через гимнастического козла.
Техника выполнения опорного прыжка ноги врозь через гимнастического козла
	

	Упражнения и комби​нации на гимнастическом бревне (девочки)
	
	Техника   выполнения   комбинации   на гимнастическом бревне
	

	Упражнения и ком​бинации на гимнасти​ческих брусьях: упраж​нения на параллельных брусьях (мальчики)
	
	Техника  выполнения  гимнастической комбинации на параллельных брусьях.

Подводящие  упражнения   для   само​стоятельного освоения техники выпол​нения упражнений, входящих в гимна​стическую комбинацию
	

	Упражнения на разно​высоких брусьях 

(девоч​ки)
	
	Техника  выполнения  гимнастической комбинации на разновысоких брусьях
	

	Ритмическая гимна​стика (девочки)
	
	Техника выполнения упражнений 

рит​мической гимнастики
	

	Упражнения с приклад​ной направленностью
	
	Прикладные упражнения как двига​тельные  дейст-вия,  которые  использу​ются человеком в его пов-седневной или профессиональной деятельности. Упражнения на кольцах. Подводящие упражнения. Лазанье по канату. Подготовительные упражнения с ре​зиновым  бинтом.   Техника лазанья  по канату в два приёма. Лазанье по гимнастической стенке
	

	Лёгкая атлетика.
Беговые упражнения
	15
	Лёгкая атлетика. Техника спринтерского бега. Техника гладкого равномерного бега в условиях прео-доления соревновательной дистанции (мальчики - 3000 м; девоч​ки - 1500 м). Техника эстафетного бега.
Подводящие  упражнения   для   само​стоятельного освоения техники эста​фетного бега
	

	Прыжковые упражнения
	
	Техника прыжка в длину с разбега спо​собом «прогнувшись». Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись»
	

	Метание малого мяча

	
	Техника метания малого мяча по дви​жущейся ми-шени с небольшого расстоя​ния (мальчики - 16 м; девочки - 12 м), стоя на месте.
Техника метания малого мяча по ле​тящему большому мячу.
Правила самостоятельного освое​ния техники ме-тания малого мяча по летящему на высоте 2-3 м большому мячу с небольшого расстояния (мальчи​ки - 12 м; девочки - 10 м), стоя на месте.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники мета​ния малого мяча по летящему большому мячу
	

	Лыжные гонки. 

Пере​движение на лыжах

	12
	Лыжные гонки.
Техника передвижения одновременным одношаж-ным ходом.
Совершенствование техники чередо​вания различных лыжных ходов.

Техника передвижения одновременным двухшаж-ным ходом.
Подводящие  упражнения   для   само​стоятельного  освоения  техники лыж​ных ходов
	

	Торможение и поворо​ты, спуски и подъёмы на лыжах
	
	Техника торможения упором.
Техника поворота упором (повторение материала 6 класса).
Техника поворота переступанием. Техника подъёма «лесенкой».
Техника  спуска  с пологого склона  в основной стойке.
Техника преодоления небольших трам​плинов в низкой стойке
	

	Спортивные игры. Баскетбол
	33

15
	Баскетбол.
Техника ловли мяча после отскока от пола.
Техника броска мяча в корзину двумя руками снизу после ведения. Техника броска мяча в корзину двумя руками от груди после ведения.

Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники броска мяча в корзину двумя руками от груди после ведения.
Техника броска мяча в корзину двумя руками в прыжке.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники броска мяча в корзину двумя руками в прыжке.
Техника ведения мяча с изменением направления движения.
Техника поворотов на месте без мяча и с мячом.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники поворо​тов на месте без мяча и с мячом.
Подготовительные упражнения для укрепления суставов ног.
Техника броска мяча в корзину одной рукой в прыжке.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники броска мяча в корзину одной рукой в прыжке.
Технико-тактические действия ба​скетболиста при вбрасывании мяча су​дьёй и передаче мяча с лицевой линии.

Технико-тактические действия игро​ков обороняю-щейся команды.
Технико-тактические действия игро​ков атакующей команды.
Игра в баскетбол по правилам
	

	Волейбол
	10
	Волейбол.
Совершенствование техники нижней боковой подачи.
Совершенствование техники приёма и передачи мяча.
Техника верхней прямой передачи.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники верхней прямой передачи.

Технико-тактические действия в во​лейболе при подаче и передаче мяча через сетку Игра в волейбол по правилам
	

	Футбол
	8
	Футбол. Совершенствование техники ведения мяча с ускорением. Совершенствование техники переда-чи мяча в разных направлениях на большое расстояние.

Совершенствование техники удара с разбега по катящемуся мячу.
Технико-тактические     действия     в футболе при выполнении углового удара и при вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игра в футбол по правилам
	

	Прикладно-ориентиро​ван-ная физкультурная деятельность

Прикладно-ориентиро​ванн-ная физическая под​готовка
	14
	Совершенствование техники лазанья по канату.
Совершенствование техники лазанья по гимнасти-ческой стенке.
Техника выполнения упражнений на кольцах: 1) из виса, стоя под углом к месту крепления колец, поочерёдное от​талкивание ногами вперёд и назад, рас​качивание в висе; 2) при каче вперёд, в момент высшей точки положения туло​вища, поворот влево на 180°; 3) при каче назад, в момент высшей точки положе​ния туловища, поворот направо на 180°; 4) при каче вперёд, в момент касания пола ногами, соскок сбеганием.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники упраж​нений на кольцах.
Техника преодоления препятствий прыжковым бегом.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники преодо​ления препятствий прыжковым бегом.
Техника кроссового бега.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники бега по сыпучему грунту.

Техника преодоления естественных препятствий на лыжах способами «пе​решагивание», «переша-гивание широким шагом в сторону», «перелезание».

Полосы препятствий естественного и искусственного характера. Варьиро​вание способов их выполнения в зави​симости от возникающих задач и из​меняющихся условий. Проявление воли, смелости и терпимости к трудностям при преодолении полос препятствий

	

	Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
	15
	Учащиеся участвуют в организации и проведении системы мероприятий по привлечению к сдаче норм ГТО;

 -формируют навыки социальной и личностной компетентности при сдаче испытаний ГТО;

 -проявляют творческие и организаторские способности при проведении массовых физкультурно-оздоровительных мероприятий, организации досуга;

 -участвуют в проектно-исследовательской деятельности, в семинарах и тренингах для педагогов, обучающихся, родителей по ЗОЖ.
	

	8 класс (68 ч)
	

	Знания о физической культуре (3 ч)
	

	Знания о физической культуре.
Физическая культура в современном обществе
	В процессе урока
	Знания о физической культуре. Физическая культура в современном обществе.
Физкультурно-оздоровительное на​правление как наиболее массовое на​правление, связанное с укреплением и сохранением здоровья, организацией ак​тивного отдыха и досуга. Его цель, за​дачи, основное содержание.
Формы занятий оздоровительной фи​зической куль-турой. Их место и время проведения в режиме учебного дня и учебной недели.

Спортивное направление как направ​ление, связанное с подготовкой человека к соревновательной дея-тельности. Его цель, задачи, основное содержание. Со​ревновательные действия.
Физическая подготовка как трениро​вочный процесс по развитию физических качеств, обеспечивающий высокие спор​тивные достижения в избранном виде спорта.
Виды физической подготовки (обще​физическая подготовка, техническая подготовка, специальная физическая подготовка).
Прикладное направление физической культуры как направление, связанное с подготовкой человека к предстоящей деятельности, в том числе и к освое​нию профессиональной деятельности. Его цель, за-дачи, основное содержание. Основные формы заня-тий прикладной физической культурой. Их содер-жание и направленность
	

	Всестороннее и гармо​ничное физическое раз​витие
	
	Всестороннее и гармоничное физиче​ское развитие.
Гармоничное физическое развитие. Представления о гармоничном разви​тии у разных народов. Изменчивость этих представлений в разные исто-рические эпохи. Коэффициент гармо​ничности. Определение гармоничности собственного телосло-жения. Стан​дартные показатели гармоничного те​лосложения
	

	Спортивная   подготовка
	
	Спортивная подготовка.
Спортивная подготовка как единство физической, технической и психологиче​ской подготовки спортсмена. Её цель и содержание
	

	Адаптивная физическая культура
	
	Адаптивная и лечебная физическая культура.
Адаптивная физическая культура как средство активного включения в обще​ственную жизнь людей с ограниченны​ми возможностями. Её роль и значе-ние как для самих людей с ограниченными возмож-ностями, так и для общества в целом.

Лечебная физическая культура как эффективное средство, ускоряющее ле​чение хронических заболе-ваний, восста​новление функций организма после болез​ней, хирургических операций и травм. Её роль и значение в жизнедеятельности современного человека
	

	Проведение самостоя​тель-ных занятий по кор​рекции осанки и тело​сложению
	
	Коррекция осанки и телосложения.
Коррекция осанки как целенаправлен​ный процесс приведения её формы в со​ответствие с уста-новленными стандар​тами. Виды нарушения осанки. Основные признаки нарушения осанки и причины их возникновения. Генетическая обусловлен​ность типа телосложения. Возможность его коррекции на занятиях физической культурой.
Телосложение как внешняя форма тела человека, зависящая от соотноше​ния ростовесовых показте-лей основных его частей.
Параметры основных частей тела в подростковом периоде развития при оптимальном телосложении и способы их измерения.

Требования безопасности на заняти​ях, проводимых в домашних условиях
	

	Восстановительный мас​саж
	
	Восстановительный массаж.
Массаж: и история его  появления. Связь массажа с укреплением здоровья, с восстановлением организ-ма после тя​жёлой умственной и физической рабо​ты.   Современные виды массажа  и их предназна-чение.  Гигиенические правила проведения  процедур массажа.  Харак​теристика основных приёмов восстано​вительного массажа
	

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (4 ч)
	

	Организация   и   про​веде-ние     самостоятель​ных   занятий   спортив​ной подготовкой.
Планирование занятий физической культурой
	В процессе урока
	Организация  и  проведение  самостоя​тельных занятий спортивной подготовкой. Составление плана занятий спортив​ной подготовкой.
Спортивная подготовка как длитель​ный процесс,  включающий в себя тре​нировочные занятия (трени-ровки) с це​ленаправленным развитием физических качеств и совершенствованием техники соревнова-тельных действий; её цель и назначение. Формы планирования заня​тий в системе спортивной подготовки.

Планирование тренировочных заня​тий в системе самостоятельной спор​тивной подготовки.
Самонаблюдение за состоянием ор​ганизма во время тренировочных заня​тий в системе спортивной подготовки по показателям функциональной пробы, выполняемой в начале тренировочного занятия и после его окончания; по пока​зателям самочувствия во время самого занятия
	

	Планирование занятий физической культурой
	
	Как учитывать индивидуальные осо​бенности при составлении планов тре​нировочных занятий.
Индивидуальные особенности физиче​ского разви-тия и физической подготов​ленности как фактор наследственности и жизнедеятельности человека.
Классификация режимов физической нагрузки и правила их использования в зависимости от задач и форм организа​ции занятий.

Повышение физической нагрузки в зависимости от динамики показате​лей эффективности трениро-вочных циклов. Характеристика показателей физической подготовленности учащихся 8  класса
	

	Физическое совершенствование (61 ч)
	

	Физкультурно-оздоро​вительная деятельность
Выбор упражнений и составление индивиду​альных комплексов для утренней зарядки, физ​культминуток и физкульт-пауз (подвижных пере​мен)
	12
	Виды двигательной деятельности. Физкультурно-оздоровительная   дея​тельность (12 ч).
Упражнения для профилактики утомле​ния, связан-ного с длительной работой за компьютером.
Комплекс упражнений для поддержа​ния физической и умственной работо​способности.
Комплекс упражнений при избыточной массе тела.

Комплекс упражнений при избыточ​ной массе тела с использованием упраж​нений, включающих в работу основные крупные мышечные группы. Гимнастика для глаз.
Комплекс упражнений для профи​лактики утомле-ния глаз и повышения остроты зрения
	

	Спортивно-оздорови​тельная деятельность.
Акробатические упраж​нения и комбинации
	40
	Спортивно-оздоровительная деятель​ность (40 ч).
Гимнастика с основами акробатики.
Акробатические комбинации. Правила самостоя-тельного составления акроба​тических комбинаций.
Техника ранее разученных упражнений, предназна-ченных для самостоятельного составления индиви-дуальных акробати​ческих комбинаций (юноши, девушки).

Совершенствование техники ранее разу​ченных акробатических упражнений.
Длинный кувырок с разбега (юноши).
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники длинно​го кувырка.
Стойка на голове и руках, толчком одной (юноши).
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники стойки на голове и руках, толчком одной.
Техника стойки на голове и руках, си​лой (юноши).
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники стойки на голове и руках, силой.

Техника кувырка назад в упор стоя ноги врозь (юноши).
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники кувырка назад в упор стоя ноги врозь.
Техника ранее разученных упражнений на гимнас-тическом бревне, предназначенных для самостоя-тельного состав​ления индивидуальных гимнасти-ческих комбинаций (девушки).

Совершенствование техники ранее разученных акробатических упражне​ний.
Техника поворота на носках в полу​приседе на гимнастическом бревне (де​вушки).
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники поворота на носках в полуприседе на гимнастиче​ском бревне.
Техника ранее разученных упражне​ний на гимнас-тической перекладине, предназначенных для самос-тоятельно​го составления индивидуальных гимна​стических комбинаций (юноши).
Совершенствование техники ранее разученных упражнений на гимнастиче​ской перекладине.

Техника размахивания на гимнасти​ческой перекла-дине (юноши).
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники размахива​ния на гимнастической перекладине.
Техника подъёма разгибом на гимна​стической перекладине (юноши).
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники подъ​ёма разгибом на гимнас-тической пере​кладине.
Техника соскока вперёд прогнувшись с гимнастичес-кой перекладины (юноши).
Подводящие упражнения для само​стоятельного ос-воения техники соскока вперёд прогнувшись с гим-настической перекладины.

Совершенствование техники ранее разученных гим-настических упражнений на параллельных брусьях (юноши).
Техника гимнастической комбинации на параллель-ных брусьях.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники гимна​стической комбинации на параллельных брусьях.
Техника выполнения гимнастической комбинации на разновысоких брусьях (де​вушки).
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники выполнения гимнастической комбинации на разно​высоких брусьях

	

	Лёгкая атлетика.
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча
	15
	Лёгкая атлетика.
Совершенствование техники сприн​терского бега: техника низкого стар​та с последующим уско-рением; техника скоростного бега по дистанции; техника финиширования в беге на короткие дис​танции.
Подводящие и подготовительные упражнения для самостоятельного со​вершенствования техники и спортивно​го результата в спринтерском беге.
Планирование тренировочных занятий в процессе совершенствования техники спринтерского бега и развития специ​альных скоростных качеств.
Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции: техника высокого старта с последующим стар​товым ускорением; техника рав-номер​ного бега по дистанции; техника фини​широ-вания в беге на средние и длинные дистанции.
Подводящие и подготовительные упражнения для самостоятельного со​вершенствования техники и спортивно​го результата в беге на средние и длин​ные дистанции.

Планирование тренировочных занятий в процессе совершенствования техники бега на средние и длин-ные дистанции и развития специальной выносли-вости.
Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега способом «перешаги​вание». Техника разбе-га, отталкивания, перехода через планку, приземле-ния.
Подводящие и подготовительные упражнения для самостоятельного со​вершенствования техники и спортив​ного результата в прыжках в высоту с разбега способом «перешагивание».
Планирование тренировочных занятий в процессе совершенствования техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».
Совершенствование техники прыжка в длину. Техника разбега, отталкивания, полёта, приземления.
Подводящие и подготовительные уп​ражнения для самостоятельного совер​шенствования техники и спортивного результата в прыжках в длину с разбега.

Планирование тренировочных занятий в процессе совершенствования техники прыжка в длину с разбега.
Упражнения для развития прыгуче​сти (взрывной силы).
Совершенствование техники метания малого мяча на дальность. Техника раз​бега, броска, торможе-ния после броска.
Подводящие и подготовительные упражнения для самостоятельного со​вершенствования техники и спортивно​го результата в метания малого мяча на дальность.
Планирование тренировочных занятий в процессе совершенствования техники метания малого мяча на дальность
	

	Лыжные гонки.
Передвижение на лы​жах. Подъёмы, спуски, повороты, торможение
	12
	Лыжные гонки.
Совершенствование техники пере​движения на лы-жах ранее изученными лыжными ходами.
Совершенствование техники перехода с одного лыжного хода на другой.

Совершенствование  техники  спусков и подъёмов ранее изученными способами
	

	Спортивные игры. Баскетбол.
Игра по правилам

	33

15
	Баскетбол .
Совершенствование техники ранее изученных приё-мов игры в баскетбол.
Техника поворотов с мячом на месте.
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники поворотов на месте без мяча и с мячом.
Подготовительные упражнения для укрепления суставов ног (см. учебник для 7 класса).
Техника бега с изменением направления.
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники бега с из​менением направления.

Техника передачи мяча одной рукой.
Подводящие   упражнения   для   само​стоятельного освоения техники переда​чи мяча одной рукой. Техника передачи мяча при встречном движении. Подводящие упражнения для самостоя​тельного освоения техники передачи мяча при встречном движении. Техника вырывания и выбивания мяча у соперника. Подводящие упражнения для самосто​я-тельного освоения техники вырывания и выбивания мяча у соперника. Техника перехвата мяча во время пе​редачи. Подводящие упражнения для самосто​я-тельного освоения техники перехвата мяча во вре-мя передачи. Техника перехвата мяча во время веде-ния. Подводящие упражнения для самосто​ятельно-го освоения техники перехвата мяча во время веде-ния.

Технико-тактические действия при атаке корзины соперника: стремитель​ное нападение, позиционное нападение.
Технико-тактические действия в за​щите при атаке корзины соперником: подстраховка.
Упражнения для развития специаль​ных физических качеств баскетболи​ста.
Игра в баскетбол по правилам
	

	Волейбол.
Игра по правилам
	10
	Волейбол. Технические действия. Совершенствование    техники    ранее изученных приёмов игры в волейбол.

Техника передачи мяча сверху двумя руками вперёд.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники переда​чи мяча сверху двумя руками вперёд.
Техника передачи мяча сверху двумя руками над собой.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники переда​чи мяча сверху двумя руками над собой.
Техника передачи мяча сверху двумя руками назад.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники переда​чи мяча сверху двумя руками назад.
Техника передачи мяча в прыжке.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники переда​чи мяча в прыжке.
Техника приёма мяча двумя руками снизу.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники приёма мяча двумя руками снизу.

Технико-тактические действия в за​щите.
Упражнения для развития специаль​ных физических качеств волейболиста.
Игра в волейбол по правилам
	

	Футбол.
Игра по правилам
	8
	Футбол. Технические действия.
Совершенствование техники ранее изученных приёмов игры в футбол.
Техника удара по мячу внутренней сто​роной стопы.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники удара по мячу внутренней  стороной  стопы.
Техника удара по мячу серединой подъ​ёма стопы.
Подводящие упражнения для самостоя​тельного освоения техники удара по мячу серединой подъёма стопы.

Техника удара по мячу внутренней и внешней частью подъёма стопы.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники удара по мячу внутренней и внешней частью подъёма стопы.
Упражнения для развития специаль​ных физических качеств футболистов.
Технико-тактические действия в за​щите и нападении (при выполнении штрафных ударов).
Игра в футбол по правилам
	

	Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (14 ч)
	

	Прикладно ориентиро​ван-ная физическая под​готовка
	
	Совершенствование техники ра​нее разученных прикладно ориенти​рованных упражнений (в беге, прыжках, лазаньи и др.)
	

	Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
	15
	Учащиеся участвуют в организации и проведении системы мероприятий по привлечению к сдаче норм ГТО;

 -формируют навыки социальной и личностной компетентности при сдаче испытаний ГТО;

 -проявляют творческие и организаторские способности при проведении массовых физкультурно-оздоровительных мероприятий, организации досуга;

 -участвуют в проектно-исследовательской деятельности, в семинарах и тренингах для педагогов, обучающихся, родителей по ЗОЖ.
	

	9  класс (68 ч)
	

	Знания о физической культуре (3 ч)
	

	Физическая культура в современном обще​стве.
Организация и про​ведение туристских по​ходов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования)
	В процессе урока
	Знания о физической культуре.
Туристские походы как форма актив​ного отдыха. Организация и проведение пеших туристских походов.
Туристские походы как форма актив​ного отдыха, их виды и разновидности, связь с укреплением здо-ровья и восста​новлением работоспособности, вос-пи​танием личностных качеств и расши​рением кругозора.

Правила подготовки к пешим похо​дам, распре-деление обязанностей и по​ходного снаряжения среди участников, подгонка одежды и обуви, выбор рюк​зака и его укладка.
Организация походного бивака, выбор места, уста-новка палатки, разведение костра. Приготовление пищи в поход​ных условиях.
	

	Здоровье и здоровый образ жизни
	
	Здоровье и здоровый образ жизни.
Здоровье и его основные компоненты в соответст-вии с определением Всемир​ной организации здраво-охранения
Здоровый образ жизни как способ ак​тивной жиз-недеятельности человека, про​являющийся в бе-режном отношении к соб​ственному здоровью, орга-низации отдыха и досуга средствами физической культу​ры и спорта; его основные факторы и фор-мы организации.
Рациональное питание.
Режим питания и его основные харак​теристики. Правила подбора дневного рациона питания.
Вредные привычки и их пагубное влия​ние на здоровье человека.
Вредные привычки и их негативное влияние на здо-ровье человека, его физи​ческое и психическое развитие
	

	Проведение банных процедур
	
	Правила проведения банных про​цедур.
Целебные свойства бани. История банных проце-дур. Банные процедуры у народов Древней Греции, Древнего Рима, Древней Руси и особенности их проведе​ния.
Лечебные свойства банных процедур. Правила проведения банных процедур
	

	Доврачебная помощь во время занятий физи​ческой культурой и спор​том
	
	Оказание доврачебной помощи во время занятий физическими упражне​ниями и активного отдыха.

Характеристика наиболее распро​странённых травм (ушибы, растяже​ния, потертости и вывихи) при заняти​ях физической культурой и причины их возникновения. Общие правила оказания первой доврачебной помощи
	

	Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой (4 ч)
	

	Профессионально-при​клад-ная физическая под​готовка
	В процессе урока
	Организация и проведение занятий профессио-нально-прикладной подго​товкой.
Профессионально-прикладная физи​ческая подготовка.
Виды труда. Требования к физическим и психическим качествам в отдельных наиболее распространённых профессиях. Профессионально-прикладная физичес-кая подготовка как специально организован​ный про-цесс развития физических ка​честв, необходимых для освоения трудовых действий и повышения работос-пособно​сти в избранном виде профессиональной деятельности. Задачи профессионально-прикладной физической подготовки
	

	Проведение самостоя​тель-ных занятий при​кладной физической под​готовкой
	
	Физические упражнения для само​стоятельных занятий прикладной фи​зической подготовкой.
Связь выносливости с физической ра​ботоспособ-ностью. Комплексы упраж​нений для развития 

общей выносливо​сти.
Комплексы упражнений для развития подвижности суставов пальцев рук, за​пястья, плеча и предплечья, бедра, голе​ни и стопы.
Комплекс упражнений для развития статической силы и статической вы​носливости.
Комплекс упражнений для развития простой реакции.
Комплекс упражнений для развития координации движений.
Комплекс упражнений для развития устойчивости к выполнению работы в вынужденных позах.
Комплекс упражнений для развития дыхательного аппарата
	

	Измерение резервов ор​га-низма и состояния здо​ровья с помощью функ​циональ-ных проб
	
	Измерение функциональных резервов организма.

Функциональные    резервы     организ​ма как повы-шенные возможности  его систем адаптироваться    к    внешним условиям,   проявлять   устойчивость   к стрессовым ситуациям без ущерба для здоровья. Функциональные пробы, их цель и на​значение, спо-собы организации и прове​дения,   оценивание  инди-видуальных ре​зультатов: проба Штанге; проба Генча; проба Руфъе
	

	Физическое совершенствование (61 ч)
	

	Физкультурно-оздоро​вительная деятельность.
Выбор   упражнений   и сос-тавление      индивиду​аль-ных   комплексов  для утренней зарядки, физкульт-минуток и физкультпауз
	8
	Виды двигательной деятельности (8 ч). Физкультурно-оздоровительная   дея​тельность.
Индивидуальные комплексы упражне​ний с приклад-но-ориентированной на​правленностью.

Комплексы упражнений для занятий оздоровитель-ной физической культурой.
Упражнения для профилактики неврозов. Упражнения для профилактики невро​зов, их содер-жание, последовательность выполнения и дози-ровка
	

	Спортивно – оздорови-тельная деятельность.
Акробатические упраж​нения и комбинации
	40
	Спортивно-оздоровительная деятель​ность (40 ч).
Гимнастика с основами акробатики. Акробатические комбинации, основные правила их составления и выполнения. Совершенствование    техники   ранее освоенных акробатических комби-наций. Совершенствование техники кувырка с разбега. Примерная зачётная акробатическая комбинация (юноши)
	

	Упражнения и комби​нации на гимнастическом бревне (девушки)
	
	Совершенствование    техники   ранее освоенной комбинации на гимнастиче​ском бревне (девушки).

Техника танцевальных шагов польки, выполняемых на гимнастическом бревне.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники танце​вальных шагов польки, вы-полняемых на гимнастическом бревне.
Техника соскока из упора присев в стой​ку боком к гимнастическому бревну.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники соскока из упора присев в стойку боком к гим​настическому бревну.

Примерная зачётная комбинация на гимнастичес-ком бревне (девушки)

	

	Упражнения и комби​нации на гимнастической перекладине (юноши)
	
	Совершенствование    техники   ранее освоенных упражнений на гимнастиче​ской перекладине, пред-назначенных для самостоятельного составления индиви​дуальных   гимнастических   комбинаций (см. учебники для V-VII классов). Примерная зачётная комбинация  на гимнастической перекладине (юноши)
	

	Упражнения и комби​нации на параллельных брусьях (юноши)
Упражнения и комби​нации на разновысоких брусьях (девушки)
	
	Совершенствование техники ранее освоенной гим-настической комбинации на параллельных брусьях (см. учебник для 6 класса).
Совершенствование техники ранее освоенной гим-настической комбинации на разновысоких брусьях (см. учебник для 6  класса).
	

	Ритмическая гимнасти​ка (девушки)
	
	Вольные упражнения на базе ритми​ческой гимнастики, техника выполнения и правила составления гимнастических композиций
	

	Лёгкая атлетика.
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча
	15
	Лёгкая атлетика.
Совершенствование техники ранее осво​енных беговых и прыжковых упражнений, упражнений в метании малого мяча (см. учебники для 7-8 классов).
Подводящие и подготовительные уп​ражнения для самостоятельного совер​шенствования техники и спортивно​го результата в беговых и прыжковых упражнениях, упражнениях в метании малого мяча с разбега.
Планирование тренировочных заня​тий по совер-шенствованию техники и спортивного результата.
	

	Лыжные гонки.
Передвижение на лы​жах. Подъёмы, спуски, повороты, торможение
	12
	Лыжные гонки.
Совершенствование техники передви​жения ранее освоенными лыжными хода​ми (см. учебники для 6-8 классов).
Подводящие и подготовительные уп​ражнения для самостоятельного совер​шенствования техники и спортивного результата в передвижениях на лы​жах.
Планирование тренировочных занятий по совершен-ствованию техники пере​движения на лыжах на тренировочных дистанциях.
Техника одновременного бесшажного хода.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники одно​временного бесшажного хода.
Техника   торможения   боковым   соскальзыванием.

Подводящие   упражнения   для   само​стоятельного освоения техники тормо​жения боковым соскальзыванием.
Совершенствование техники  перехо​да с одного лыжного хода на другой (см. учебники для 6-8 клас-сов). Техника лыжных переходов:  переход без шага; переход через шаг;    прямой переход; переход с одновременного хода на попеременный; переход с неокончен​ным отталкиванием палкой. Подводящие  упражнения   для   само​стоятельного  освоения  техники лыж​ных переходов.
Правила прохождения соревнователь​ных дистан-ций,  выбор скорости пере​движения и лыжного хода в зависимости от профиля трассы, техники владения основными способами передвижения, ин​дивидуального самочувствия
	

	Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам

	33

15
	Спортивные игры.
Баскетбол.
Совершенствование техники ранее освоенных приёмов игры в баскетбол (см. учебник для 6-8 классов).
Техника передачи мяча одной рукой снизу.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники пере​дачи мяча.
Техника передачи мяча одной рукой сбоку.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники переда​чи мяча одной рукой сбоку.
Техника передачи мяча двумя руками с отскока от пола.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники пере​дачи мяча двумя руками с отскока от пола.
Техника броска мяча одной рукой в движении.

Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники броска мяча одной рукой в движении.
Техника штрафного броска.
Технике-тактические действия в за​щите при атаке корзины соперником: техника накрывания; личная опека.
Упражнения для развития специаль​ных  физических  качеств   баскетболиста.
Игра в баскетбол по правилам

	

	Волейбол. Игра по правилам
	10
	Волейбол. Технические действия.
Совершенствование техники ранее изученных приё-мов игры в волейбол (см. учебник для 6-8 классов).
Техника приёма мяча сверху двумя ру​ками с перекатом на спину.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники приёма мяча сверху двумя руками с перекатом на спину.
Техника приёма мяча одной рукой с по​следующим перекатом в сторону.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники приёма мяча одной рукой с последующим пере​катом в сторону.
Техника прямого нападающего удара.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники прямого нападающего удара.
Техника   индивидуального  блокирова​ния в прыжке с места.

Подводящие   упражнения   для   само​стоятельного  освоения  техники  инди​видуального блокирования  в прыжке с места.
Техника группового блокирования. Подводящие  уп-ражнения   для   само​стоятельного освоения техни-ки группо​вого блокирования. Упражнения для разви-тия специаль​ных физических качеств волейболиста. Технико-тактические действия в на​падении. Игра в волейбол по правилам
	

	Футбол. Игра по пра​вилам
	8
	Футбол. Технические действия. Совершенствование    техники   ранее освоенных приёмов игры в футбол (см. учебник для 6-8 классов.).

Техника удара по мячу серединой лба.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники удара по мячу серединой лба.
Техника остановки мяча подошвой.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники оста​новки мяча подошвой.
Техника остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы.
Подводящие упражнения для самосто​ятельного освоения техники остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы.
Техника остановки опускающегося мяча внутренней стороной стопы.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники оста​новки опускающегося мяча внутренней стороной стопы.
Техника остановки мяча грудью.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники оста​новки мяча грудью.

Техника отбора мяча подкатом.
Подводящие упражнения для само​стоятельного освоения техники отбора мяча подкатом.
Технико-тактические действия в за​щите и нападении.
Упражнения для развития специаль​ных физических качеств футболистов.
Игра в футбол по правилам
	

	Прикладно ориенти​рованная физкультурная деятельность.
Прикладно ориенированная физическая под​готовка
	14
	Прикладно ориентированная физиче​ская подготовка (14 ч).
Совершенствование техники ранее осво​енных прикладно ориентированных упраж​нений (в беге, прыжках, лазаньи и др.)

	

	Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
	
	Учащиеся участвуют в организации и проведении системы мероприятий по привлечению к сдаче норм ГТО;

 -формируют навыки социальной и личностной компетентности при сдаче испытаний ГТО;

 -проявляют творческие и организаторские способности при проведении массовых физкультурно-оздоровительных мероприятий, организации досуга;

 -участвуют в проектно-исследовательской деятельности, в семинарах и тренингах для педагогов, обучающихся, родителей по ЗОЖ.
	


