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Пояснительная записка

Нормативная база

· Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации»;

·   Федеральный закон «О физической культуре и спорте» от 04.12.2007г. №329-ФЗ;
·   Стратегия национальной безопасности Российской Феде​рации до 2020г. в приказе Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010г. №889;
· Приказ  Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования» с изменениями от 31.12.2015г. №1577;

·   Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 28 декабря 2010 г. № 2106 «Об утверждении федеральных требований к общеобразовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников»;

· Положение о порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей), реализуемых в рамках ФГОС
·  «Санитарно-эпедемиологических требований к условиям и организации обучения (СанПин 2.4.2.2821-10, утвержденный постановлением главного государственного санитарного врача от 29.10.2010 г. №189, зарегестрировано Министерством юстиции РФ 03.03.2010 г регистрацоинный номер 19993)»
· постановление государственного санитарного врача РФ «Об изменении в СанПин» от 24.11.2015 г. №81
· Учебный план МОУ  «Школа  № 23»;

· авторская программа В. И. Лях «Физическая культура»: Москва «Просвещение», 2011

Целью обучения физической культуре в 5-9 классах является двигательная активность ученика с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно раз​виваются мышление, творчество и самостоятельность.
    Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, долж​на создавать максимально благоприятные условия для раскры​тия и развития не только физических, но и духовных способ​ностей ребёнка, его самоопределения.
Обучение проводится с использованием различных  форм обучения, в том числе с использованием дистанционных образовательных технологий. Это занятия:
- с применением кейс-технологий  на бумажных и электронных носителях;
- использование образовательных платформ Якласс, Российская электронная школа, Videouroki.net  и др.;
- проведением онлайн-уроков (ZOOM, Skype).

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты. Учащиеся научатся:
- овладевать знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности;                                      

- овладевать знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности;                         

 - планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;            

 - овладевать умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях по физической культуре;                                                     

 - овладевать навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья, бег на лыжах и др.) различными способами;
 Учащиеся получат возможность научиться:

 - овладевать знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний;    

- управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;                             

- проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок;                                                                                                        

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

 - максимально проявлять физические качества при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
 Метапредметные результаты:
  Учащиеся научатся:                                                                                                                        
- понимать физическую культуру как явление культуры, способствующей развитию целостной личности человека;                                                                                            

- бережно относится к своему здоровью и здоровью окружающих                                             - добросовестно выполнять учебные задания, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;             

- овладевать культурой речи, ведения диалога в доброжелательной форме, проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение;                                                    

Учащиеся получат возможность научиться: 

-планировать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

- понимать культуру движений человека, постигать жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью;                                                    

 - понимать здоровье как важнейшее условие саморазвития и самореализации 

воспринимать красоту телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами;                                                                     

- владеть способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности.      

Предметные результаты:
Учащиеся научатся:

 -проявлять знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения ;

- проявлять знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;                                                                         

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

 – организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий;                                                      

-  вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их;  

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;                              

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

- регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;                                                                       

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

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;     
   - выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках;                                    
  - выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;                                 

  - выполнять спуски и торможения на лыжах с полого склона;                                 
  - выполнять передвижения на лыжах разными ходами и чередовать их в процессе прохождения тренировочной дистанции;                                                                       

- выполнять тестовые упражнения для оценки развития основных физических качеств;
 - характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега - выполнять тестовые упражнения Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».  
Содержание учебного предмета

     Знания о физической культуре: (в процессе урока)
История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».      
История зарождения олимпийского движения в России (СССР).
Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
История зарождения олимпийского движения в России.
Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе.
Организация и проведение пеших туристских походов.
Требование к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические-требования). Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

        Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Адаптивная физическая культура.

         Спортивно – оздоровительная подготовка.
Здоровье и здоровый образ жизни. Вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».

    Способы двигательной (физкультурной) деятельности. (Двигательные умения и навыки)
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.    
Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультурных пауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самообладание и самоконтроль.  Оценка эффективности занятий физкультурно- оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.
        Физическое совершенствование.   
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
 Легкая атлетика. Высокий старт. Низкий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции. Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжки с места. Прыжки в высоту. Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. Эстафетный бег. Челночный бег. 
Гимнастика с основами акробатики. Строевая подготовка. Построения, перестроения. Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом вперед; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат. Упражнение мост из различных положений. Работа с гимнастическими предметами (скакалка, обручи, гимнастические палки). Акробатические комбинации. Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину, прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок, прыжок боком.  Упражнения на гимнастических скамейках. Работа на гимнастической стенке (подъемы, спуски, висы, упражнения на пресс) Подтягивания на перекладине (в висе стоя, в висе лежа). Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Лыжные гонки. Ступающий и скользящий ходы. Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход. Одновременные ходы.  Торможения.  Повороты переступанием на месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической подготовки.
Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке; передвижения приставным шагом с изменением направления движения, с чередованием скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: броски в кольцо после выполнения двух шагов, ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на месте, при передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.

       Волейбол. Овладение техникой передвижений,  остановок,  поворотов и стоек. Освоение техники приёма и передач мяча. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Освоение техники  подач (верхняя, нижняя, боковая) Освоение техники прямого нападающего удара и блокирования. Освоение тактики игры. 

      Футбол. Ведение мяча внутренней, внешней стороной стопы. Передача мяча (различными частями тела). Прием мяча (различными частями тела). Удары по мячу и остановки мяча. Игра в футбол по упрощённым правилам.
5 класс

Раздел  «Знания о физической культуре»:

 - История и современное развитие физической культуры: 

Олимпийские игры древности. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх.

- Современное представление о физической культуре (основные понятия): Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Характеристика его основных показателей. 

-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. Утренняя гимнастика и её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в условиях учебной и трудовой деятельности.
                 Раздел «Способы физкультурной деятельности» 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой:

- Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения

- Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

       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).

Раздел «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.
   Гимнастика с основами акробатики:

Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки).

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Развитие силовых способностей и силовой выносливости: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах. Упражнения на равновесия. Группировка, перекаты и кувырки.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Общие физические упражнения. Преодоление полосы препятствий.

Легкая атлетика

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Совершенствование двигательных способностей. Подводящие упражнения освоения техники бега. Техника низкого и высокого старта. Бег с ускорением от 70 до 80 м,   бег на результат 30 м,60 м.. Эстафетный бег. Специально-беговые упражнения. Челночный бег 4*9 метров. Овладение техникой прыжка в длину с места. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.
Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из различных исходных положений. Кроссовая подготовка. Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе до 6-8 мин. Бег на 200-800 м. Бег по пересечённой местности.

Спортивные  игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам

Футбол: Овладение техникой пере​движений, остановок, по​воротов и стоек. 
Освоение ударов по мячу и остановок мяча.

Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).

Баскетбол: Бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

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, спортивные игры).

6 класс

Раздел «Знания о физической культуре»:

- История и современное развитие физической культуры: Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Современные Олимпийские игры Олимпийское движение в России. Цель и задачи современного олимпийского движения. Первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх.

-Современное представление о физической культуре (основные понятия):
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Физическая культура человека

Основные правила развития физических качеств

-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. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Раздел  «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой:
-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).

Раздел  «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).

Гимнастика с основами акробатики:

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки).

Организующие команды и приемы: построение и перестроение на месте и в движении. Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Развитие силовых способностей и силовой выносливости: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах. Упражнения на равновесия.

Гимнастические упражнения прикладного характера. Общие физические упражнения. Преодоление полосы препятствий.

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча.
1Совершенствование двигательных способностей . Подводящие упражнения освоения техники бега. Техника низкого и высокого старта. Бег с ускорением от 70 до 80 м,   бег на результат 30 м. Эстафетный бег. Челночный бег 4 по 9 метров
 2.Овладение техникой прыжка в длину с места. Многоскоки  
3. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из различных исходных положений.

4.Кроссовая подготовка Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе до 6-8 мин. Бег на 500-1500м. Бег с препятствиями. Бег по пересечённой местности. 
Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол, бадминтон, лапта. Правила спортивных игр. Игры по правилам.

Футбол: Овладение и совершенствование техникой пере​движений, остановок, по​воротов и стоек.  Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. 
Совершенствование техники ведения мяча.

Овладение техникой ударов по воротам. Игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).

Баскетбол: Ловля и передача мяча двумя руками от груди; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу;  бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Варианты техники приема и передач мяча.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность:

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Общефизическая подготовка. Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки,  спортивные игры).
7 класс
Раздел  «Знания о физической культуре»
 История и современное развитие физической культуры: Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре. Краткие сведения о Московской Олимпиаде 1980 года.

 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".

 Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики результата освоения новых движений. Правила профилактики появления ошибок и способы их устранения.

Физическая культура человека: Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения)

Раздел  «Способы физкультурной деятельности»

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой:

-Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития.

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

- Подбор упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств.
Оценка эффективности занятий физической культурой:

-Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб с задержкой дыхания и выполнения физической нагрузки, измерение ЧСС)

Раздел «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).

            Гимнастика с основами акробатики 
 Построение и перестроение на месте и в движении.  Перестроение в шеренгу и колонну по два. Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, с набивным и большим мячом, с гантелями. Освоение и совершенствование висов и упоров.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах, 

Акробатические упражнения,  акробатические комбинации. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки).

 Гимнастические упражнения прикладного характера. Общие физические упражнения. Преодоление полосы препятствий.

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча.
1Совершенствование двигательных способностей. Специально-беговые упражнения. Техника низкого и высокого старта. Бег с ускорением от 70 до 80 м,   бег на результат 60 м. Эстафетный бег. Челночный бег 4 по 9 метров
 2.Прыжки  в длину с места. Прыжки из различных положений. Многоскоки.  

3. Метания малого мяча в цель и на дальность.

 Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из различных исходных положений.

4.Кроссовая подготовка Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега.
Бег в равномерном темпе до 8-10 мин. Бег на 500-2500м. Бег по пересечённой местности. 

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.

Футбол: Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Освоение ударов по мячу и остановок мяча.

Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Совершенствование техники ударов по воротам.

Освоение тактики игры. Совершенствование тактики игры

Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).

Баскетбол:  Бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча, бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»).

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность:

Прикладная физическая подготовка, общефизическая подготовка, специальная физическая подготовка. 

8 класс
Раздел  «Знания о физической культуре»

- История и современное развитие физической культуры: Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. Основные направления развития физической культуры в современном обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно ориентированное), их цель, содержание и формы организации.
- Современное представление о физической культуре (основные понятия). Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической культурой и спортом. Спорт и спортивная подготовка.  Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного физического совершенствования. Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике утомления. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне".
-Физическая культура человека. 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.

 
Раздел  «Способы физкультурной деятельности» 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой:

- Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры.

-Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой, последовательное выполнение частей занятия, определение их содержания по направленности физических упражнений и нагрузки.

-Подбор упражнений адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

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).

Раздел  « Физическое совершенствование»

Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

           Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приёмы: передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами. Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, с набивным и большим мячом, с гантелями. Освоение и совершенствование висов и упоров.
Развитие силовых способностей и силовой выносливости: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивание, упражнения в висах и упорах, 

Акробатические упражнения,  акробатические комбинации. Гимнастические упражнения прикладного характера. Общие физические упражнения. Преодоление полосы препятствий.

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча.
1Совершенствование двигательных способностей.   Специально-беговые упражнения. Техника низкого и высокого старта. Бег с ускорением от 70 до 80 м,  бег на результат 30,60 м. Эстафетный бег. Челночный бег 4 по 9 метров
 2.Прыжки  в длину с места. Прыжки из различных положений.  Многоскоки.  

3. Метания малого мяча в цель и на дальность.

 Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из различных исходных положений.

4.Кроссовая подготовка .Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега.
 Бег в равномерном темпе до 8-10 мин. Бег на 500-2500м. Бег с препятствиями. Бег по пересечённой местности. 

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.

Футбол: Овладение техникой пере​движений, остановок, по​воротов и стоек. 
Совершенствование техники ударов по воротам .остановка мяча грудью; отбор мяча подкатом. Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).

Волейбол: Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Совершенствование приёма  и передачи мяча снизу и сверху. Техника  верхней  прямой  подачи мяча. Совершенствование нижней  и боковой  подачи  мяча. 
Правила судейства в волейболе. Прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические действия. Двусторонняя игра в волейбол. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность:

Прикладная физическая подготовка, общефизическая подготовка, специальная физическая подготовка. 

9 класс
Раздел  «Знания о физической культуре»
- История и современное развитие физической культуры: Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепление здоровья, и восстановление организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.

- Современное представление о физической культуре (основные понятия):

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". Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека.
      -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. 
Раздел  « Способы физкультурной деятельности»

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой:

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

Раздел  «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).

Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приёмы: передвижение строевым шагом. одной, двумя и тремя колоннами. Перестроение из одной шеренги и колонны,  в шеренгу  и колонну по три.  Акробатические упражнения,  акробатические комбинации. Гимнастические упражнения прикладного характера. Общие физические упражнения. Преодоление полосы препятствий.

Упражнения с гантелями. Круговая тренировка.

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча.
1Совершенствование двигательных способностей.   Специально-беговые упражнения. Бег с ускорением от 70 до 80 м,   бег на результат 30,60 м. Эстафетный бег. Челночный бег 4 по 9 метров, 6 по 9 метров.
 2.Прыжки  в длину с места. Прыжки из различных положений.  Многоскоки.  Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.

3.Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений.

4.Кроссовая подготовка .Бег на длинные, средние и короткие дистанции, эстафетный бег, кроссовый бег, бег с преодолением препятствий.  Бег на 500-2500м.

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.

Футбол: Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Совершенствование техники ударов по воротам. Остановка мяча грудью; отбор мяча подкатом;  эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол 

Баскетбол: Тактические действия; подстраховка; личная опека; игра по правилам. 

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,  спортивные игры).

Тематическое планирование
	№ п/п
	Раздел/тема
	Классы

	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Гимнастика с элементами акробатики
	8
	8
	8
	8
	8

	3
	Легкая атлетика
	17
	17
	17
	17
	16

	4
	Лыжная подготовка
	12
	12
	12
	12
	12

	5
	Спортивные игры (баскетбол, волейбол, пионербол, футбол)
	33
	33
	33
	33
	33

	
	Итого
	70
	70
	70
	70
	68


