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Пояснительная записка
Данная рабочая программа разработана с целью   обеспечения базовой подготовки обучающихся по физической культуре в 5-9 классах в соответствии с учебным  планом  в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными стандартами. 
1. Планируемые результаты изучения учебного курса

В результате изучения предмета «Физическая культура»: 

Выпускник научится
- понимать роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

- понимать основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

- знать способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

Выпускник получит возможность научиться
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.
Выпускник получит возможность научиться демонстрировать
5 класс

	№
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	девочки

	
	Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.(сек)
	5.3
	5.6
	5.9
	5.4
	5.8
	6.1

	2
	Бег 60м.(сек)
	10.4
	11.2
	11.8
	10.8
	11.4
	12.3

	3
	Бег 100м (сек)
	15.9
	16.8
	17.7
	16.2
	17.2
	18.3

	4
	Бег 1000м. (мин)
	4.20
	4.30
	4.40
	5.10
	5.30
	5.45

	5
	Метание на дальность (м.)
	27
	22
	18
	17
	15
	12

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	160
	145
	155
	150
	145

	7
	Вис (сек)
	22
	20
	16
	19
	17
	15

	8
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	21
	19
	17
	12
	11
	9

	9
	Поднятие туловища с положения лежа   (раз)
	 17
	15
	12
	16
	14
	12

	10
	Подтягивание  (раз)
	5
	3
	2
	14
	9
	7

	11
	Челночный бег 3*10 (сек)
	8.2
	8.7
	9.6
	8.5
	9.4
	10.0

	12
	Прыжок через скакалку (раз)
	95
	85
	70
	115
	105
	90

	13
	Прыжок в высоту (см)
	105
	95
	85
	90
	80
	70

	14
	Прыжок в длину с разбега  (см)
	300
	260
	220
	260
	220
	180

	15
	Метание в цель (раз)
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16 
	Метание набивного мяча 1 кг. (см)
	360
	310
	270
	350
	275
	235

	17
	Челночный бег 4*9 (сек)
	11.0
	11.2
	11.4
	11.6
	11.8
	12.0


6 класс 
	 №№
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	 Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м. (сек)
	5,0
	6,0
	6,5
	5,2
	6,2
	7,2

	2
	Бег 60м. (сек)
	9,8
	10,4
	11,1
	10,3
	10,6
	11,2

	3
	Бег 1000м (мин, сек)
	4,18
	4,22
	4,28
	5,0
	5,10
	5,20

	4
	Метание на дальность (м)
	35
	30
	25
	23
	20
	15

	5
	Прыжок в длину с места
	175
	173
	165
	165
	160
	155

	6
	Вис (сек)
	26
	24
	21
	23
	21
	19

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	23
	21
	18
	13
	11
	9

	8
	Поднятие туловища с положения лежа  30 сек
	18
	17
	15
	17
	15
	13

	9
	Подтягивание \раз\
	7
	5
	4
	17
	14
	9

	10
	Челночный бег 4/9  \сек\
	10,8
	11,0
	11,2
	11,0
	11,6
	12,0

	11
	Прыжок через скакалку 1 мин  \раз\
	105
	95
	80
	125
	115
	100

	12
	Бег 100 м.  \сек\
	14,8
	6,4
	17,1
	15,5
	16,6
	18,4

	13
	Наклон  \см\
	+8
	+6
	+4
	+12
	+11
	+9

	14
	Метание в горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	15
	Метание в вертикальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16
	Прыжок в высоту
	110
	95
	85
	100
	85
	75

	17
	Поднимание туловища      1 мин  \раз\
	40
	36
	30
	30
	28
	20

	18
	Метание набивного мяча   1 кг. \см\
	430
	350
	305
	425
	355
	315


7 класс
	№№
	Контрольные упражнения
	Юноши


	 Девушки



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

	1
	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,8
	10,3
	10,8
	10,1
	10,5
	11,3

	2
	Бег 30 м, секунд
	5,0
	5,3
	5,6
	5,3
	5,6
	6,0

	3
	Бег 1000м – мальчики, мин 500м – девочки, мин
	4,10
	4,30
	5,00
	2,15
	2,25
	2,60

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

	5
	Бег 2000 м, мин
	9,30
	10,15
	11,15
	11,00
	12,40
	13,50

	6
	Прыжки в длину с места 
	180
	170
	150
	170
	160
	145

	7
	Подтягивание на высокой перекладине
	9
	7
	5
	
	
	

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

	9
	Наклоны вперед из положения сидя
	11
	7
	4
	16
	13
	9

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

	7
	Бег на лыжах 2 км, мин
	12,30
	13,30
	14,00
	13,30
	14,00
	15,00

	7
	Бег на лыжах 3 км, мин
	18,00
	19,00
	20,00
	20,00
	25,00
	28,00

	
	Прыжок на скакалке, 20 сек, раз
	46
	44
	42
	52
	50
	 48


8 класс 
	№№
	Контрольные упражнения
	Юноши
	 Девушки

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

	1
	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,6
	10,1
	10,6
	10,0
	10,4
	11,2

	2
	Бег 30 м, секунд
	4,8
	5,1
	5,4
	5,1
	5,6
	6,0

	3
	Бег 1000 м, мин 
	3,50
	4,20
	4,50
	4,20
	4,50
	5,15

	4
	Бег 60 м, секунд
	9,0
	9,7
	10,5
	9,7
	10,4
	10,8

	5
	Бег 2000 м, мин
	9,00
	9,45
	10,30
	10,50
	12,30
	13,20

	6
	Прыжки в длину с места 
	190
	180
	165
	175
	165
	156

	7
	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	8
	5
	
	
	

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

	9
	Наклоны вперед из положения сидя
	12
	8
	5
	18
	15
	10

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

	11
	Бег на лыжах 3 км, мин
	16,00
	17,00
	18,00
	19,30
	20,30
	22,30

	12
	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учета времени

	13
	Прыжки через скакалку за 25 сек (раз)
	52
	50
	48
	60
	58
	56


9 класс  

	№№
	Контрольные упражнения
	Юноши
	 Девушки

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

	1
	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,4
	9,9
	10,4
	9,8
	10,2
	11,0

	2
	Бег 30 м, секунд
	4,6
	4,9
	5,3
	5,0
	5,5
	5,9

	3
	Бег 1000 м – юноши, сек 500м – девушки, сек
	3,40
	4,10
	4,40
	2,05
	2,20
	2,55

	4
	Бег 60 м, секунд
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	5
	Бег 2000 м, мин
	8,20
	9,20
	9,45
	10,00
	11,20
	12,05

	6
	Прыжки в длину с места 
	210
	200
	180
	180
	170
	155

	7
	Подтягивание на высокой перекладине
	11
	9
	6
	
	
	

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

	9
	Наклоны вперед из положения сидя
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	10
	Подъем туловища за 1 мин. Из положения лежа
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	11
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	12
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	13
	Бег на лыжах 3 км, мин
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	20,00
	21,30

	14
	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учета времени

	15
	Прыжок через скакалку 25 сек(раз)
	58
	56
	 54
	 66
	 64
	 58


Контрольно – нормативные требования
Система контроля: 

- предварительный (состав занимающихся, состояние их здоровья, определение физической подготовленности, выявление готовности к занятиям), 

- оперативный (определение тренировочного эффекта занятия, оперативное регулирование динамики нагрузки), 

- текущий (изучение реакции организма на нагрузку после занятия и определение восстановления работоспособности занимающегося, коррекция нагрузки для последующих занятий), 

- этапный контроль с применением нормативов по физической подготовленности (эффект системы спортивно-оздоровительных занятий), 

- итоговый (проводится в конце учебного года для определения успешности выполнения учебной программы), 

- врачебный (проводится 2 раза в год).

Оценка качества

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс осуществляется следующим образом:

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме;

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости;

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная скованность движения;

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знании и двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом.

Итоговые оценки Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета по физической культуре (для выпускных классов) и за счет прироста  в тестировании.
Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу

«5» - ставится если:

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учебника;

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные знания (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного опыта и опыта других людей;

- рассказ построен логически последовательно, грамотно с использованием общенаучных приемов  (анализа, сравнения, обобщение и выводов);

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, использованы научные термины.

«4» -  выставлена тогда когда:

- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уверенно и грамотно в речевом отношении;

- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины;

- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последовательность, искажение, 1-2 неточности в ответе при использовании научных терминов.

«3» - ставится если:

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда последовательно;

- определения понятий не достаточно четкие;

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя;

- допускаются ошибки и нет точности в использовании научной терминологии и определении понятий.
 «2» - получает тот кто:

- не раскрыл основное содержание учебного материала;

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя;

- при проверке выполнения Д.З. не ответил ни на один из вопросов;

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии.
Особенности программы образовательной области «Физическая культура» в 
МОУ  «Толмачевская СОШ»
1. Соотнесенность с базисным учебным планом общеобразовательных учреждений , определяющим образовательную область «Физическая культура» обязательной составляющей основного образования. Программа разработана на основании базовой части образовательного минимума учебного курса. Программный материал усложняется  по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденного. Для прохождения теоритического материала отводится время в процессе уроков.

 2. Использует  принцип  вариативности, дающий возможности   подбирать  содержание  учебного материала в соответствии  с возростно – половыми особенностями учащихся, материально-технического оснащения учебного процесса (спортивный зал 18*9, открытая игровая спортивная площадка (зимой-каток).
3.   Учебное содержание каждого раздела программы излагается в логике  от общего к частному и от частного к конкретному.  Что задает определенную  логику в освоении учебного предмета, обеспечивает перевод осваиваемых знаний в практические навыки и умения.

4.   Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончанию основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать» что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

2. Содержание учебного курса «Физическая культура»
Раздел «Содержание учебного предмета» – основная часть программы.
Он строится по разделам и темам в соответствии с учебно-тематическим планом. При разработке учебной программы следует опираться на содержание программы предмета «Физическая культура» примерной основной образовательной программы образовательного учреждения. 

 Распределение учебного времени на программный материал
«Физическая культура»   5-9 классы. 338 часов
	Вид 


Вид программного материала
	 ё
Классы




	
	

	
	5 
5
	6 
6
	7 
7
	8 
8
	9 
9

	Знания о физической культуре(час) 
	
	6

	Физическое совершенствование:
	

	Легкая атлетика (час)
	24 
24
	24 
24
	24 
24
	24 
24
	24 
22

	Лыжная подготовка (час) 
	12 
12
	12 
12
	12
12
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Ведущая технология: здоровьесберегающая
Основные методы (продуктивные и репродуктивные и т.д.) работы на уроке:

- словесный;

-  демонстрации;

- разучивания упражнений;

- совершенствования двигательных действий и воспитания физических  качеств;

- игровой и соревновательный. 

Основные средства обучения:
- подготовительные упражнения для освоения видов спорта
- общеразвивающие  упражнения

- участие в соревнованиях и контрольном тестировании физической подготовленности

- подвижные и спортивные игры
Содержание программного материала

Дидактическое обеспечение рабочей программы по учебным курсу должно соответствовать  требованиям ФГОС. 

  Знания о физической культуре
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Определять основные направления развития физической культуры в обществе, раскрывать целевое назначение каждого из них. Подбирать и выполнять упражнения по профилактике нарушения и коррекции осанки.

Регулировать физическую нагрузку и определять степень утомления по внешним признакам. Планировать самостоятельные занятия физической подготовкой, определять содержание и объём занятий для каждой части.

Раскрывать понятие техники двигательного действия и использовать основные правила её освоения в самостоятельных занятиях

Раскрывать понятие здорового образа жизни, спортивной подготовки, всестороннего и гармоничного физического развития.

Естественные основы
Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно – половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Социально-психологические основы

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.
Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.
Культурно-исторические основы Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным и духовным ценностям.
Приёмы закаливания: Пользование баней.
Способы двигательной деятельности

Готовить места для занятий на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответствии с погодными условиями. Выявлять факторы техники безопасности при занятиях ФК и своевременно устранять их. Составлять планы самостоятельных занятий физической подготовкой, подбирать физические упражнения и определять их дозировку. Тестировать развитие основных физических качеств и соотносить их с показателями физического развития определять их приросты.

Физическое совершенствование:
физкультурно-оздоровительная деятельность: Самостоятельно осваивать упражнения с различной направленностью, составлять и выполнять комплексы упражнений в соответствии с индивидуальными возможностями, контроль за физической нагрузкой во время занятий.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики

Знать и различать строевые команды, чётко выполнять строевые приёмы.

Описывать технику акробатических упражнений и составлять акробатические комбинации. Осваивать технику упражнений предупреждая появление ошибок, соблюдать правила техники безопасности, исправлять ошибки. Оказывать помощь сверстникам при освоении акробатических упражнений. Анализировать технику упражнений сверстников, выявлять типовые ошибки.

Описывать и осваивать базовые шаги аэробики, составлять из них комбинации и выполнять под музыкальное сопровождение

Легкая атлетика

Описывать технику выполнения беговых, прыжковых упражнений, метания теннисного мяча разными способами, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения. 

Применять л/а упражнения для развития физических качеств, выбирать индивидуальный режим физической нагрузки, контролировать её по ЧСС.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения л/а упражнений, соблюдать правила безопасности.

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации.

Включать л/а упражнения в различные формы занятий ФК.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении л/а упражнений

Спортивные игры(баскетбол, волейбол)

Организовывать совместные занятия со сверстниками, осуществлять судейство игры.

Описывать технику игровых действий приёмов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов, соблюдать правила ТБ. Моделировать технику игровых действий и приёмов, варьировать её в зависимости от ситуации и условий возникающих в процессе игровой деятельности.

Выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

Определять степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать игровые действия баскетбола для развития физических качеств.

Применять правила подбора одежды на открытом воздухе, использовать игру в баскетбол в организации активного отдыха

Лыжная подготовка

Описывать технику передвижения на лыжах, осваивать её самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Моделировать способы перемещения на лыжах в зависимости от особенностей лыжной трассы, применять передвижение на лыжах для развития физических качеств, контролировать физическую нагрузку по частоте ЧСС.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники передвижения на лыжах; соблюдать правила ТБ. Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, использовать передвижение на лыжах в организации активного отдыха

Гимнастика с элементами акробатики
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказа​ние первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Прикладно-ориентированная подготовка
Организовывать и проводить самостоятельные  занятия прикладной физической подготовкой, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Владеть вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивать их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.
Применять прикладные упражнения, контролировать физическую нагрузку по ЧСС
Преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности при выполнении прикладных упражнений

Упражнения общеразвивающей направленности (ОФП)

Организовывать и проводить самостоятельные занятия физической подготовкой: по лёгкой атлетике, гимнастике с основами акробатики, лыжной подготовке, по футболу, по волейболу  составлять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.

Выполнять нормативы физической подготовки по ГТО

Программный материал для практических занятий

Общая  физическая подготовка

Общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, мышц туловища и шеи, мышц ног, мышц всего тела (сочетание движений различными частями тела). 
Упражнения для развития гибкости, подвижности в суставах. Без предметов: вращение и наклоны головы, для рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные положения: сидя, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лёжа на животе. С предметами: малыми и большими надувными мячами, обручем, гимнастической палкой, скакалкой, ленточкой, платочком, флажками, кубиками, кеглями.

Понятие о строе,  спортивных упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении: расчет, приветствие, повороты, перемена направления движения, остановка во время движения шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Ходьба на носках, на пятках, на внешнем и внутреннем крае стопы, с высоким подниманием бедра, по прямой, по кругу, парами, в колонне по одному, с перешагиванием через предметы. 

Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, в колонне по одному в различных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской предметов (мячи), коротким (50-55 см), средним (70-80 см), длинным (70-80 см) шагом, пробегание в медленном темпе до 20 минут, в переменном темпе, повторный бег от 30м до 400м 

Прыжки и метания. Прыжки на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперёд, из кружка в кружок, вокруг предметов, через линии, вверх доставанием подвешенных предметов, с высоты 15-25 см, вверх, в длину с места, через натянутую верёвочку (высота 10-15 см). Метание мяча, гранаты, копья с места, с разбега, в цель, на дальность

Ориентирование в пространстве  Ориентирование в спортивном зале. Правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по определённому сигналу, повороты прыжком, переступанием, знать направления. 
Акробатика. Группировки из положения сидя, стоя, лёжа, перекаты в группировке назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из исходного положения лёжа на спине, перекат назад из упора присев, из исходного положения лёжа на животе, перекаты вперёд, назад.

Висы и упоры. Вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на прямых руках.

Лазание. Лазание на четвереньках между предметами, вокруг предметов, из различных исходных положений, под натянутую верёвку, через обруч, вверх-вниз по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание через горку матов, гимнастическую скамейку.

Прикладные упражнения. Поднимание и переноска, партнера на спине, лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату. Упражнение с предметами: скакалками, с гимнастическими палками, с набивными мячами, гантелями. Наклоны и повороты туловища, маховые круговые движения руками.

Броски и ловли из положения сидя (стоя, лежа) и двумя руками, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и при беге, метание мяча в цель, мишень и на дальность, броски в цель (соревновательного характера). 

Упражнения с набивными мячами (вес мяча 1-3 кг) Сгибание и разгибание рук, круговые      движения руками, броски вверх и ловля мяча, перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине), различными способами (между ногами, толчком от груди) эстафета и игры с мячом, соревнования на дальность мяча одной и двумя руками.

Упражнения в равновесии. Стойка на  носках, на одной ноге (на полу на гимнастической скамейке). Ходьба по гимнастической скамейке, боком, приставными шагами, набивным мешком на спине, сохранение равновесия, стоя на скамейке на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг).

Спортивные игры.


Баскетбол. Перемещение.Держание, броски и ловля. Ведение мяча. Правила игры

Волейбол. Стойки, подачи, передачи, тактика и правила игры

Футбол. Ведение, передача, попадение в ворода. Тактика и правила игры

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комбинирование эстафет с бегом, прыжками на одной, двух ногах, лазание, пер лазание, ползание с предметами с мячом движения, перетягивания.
Народные игры Хоккей на валенках


Специальная физическая подготовка.

   Средства специальной физической подготовки (СФП): 

   Бег во всех его разновидностях (бег в равномерном и переменном темпе, барьерный бег, повторно-переменный и интервальный бег, бег в гору, по снегу, песку; бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге; бег или ходьба с отталкиванием стопой и не​большим продвижением вперед; семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса и т.д.); 
 Разнообразные прыжковые и скоростно-силовые упражнения (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры на обеих ногах, ходьба выпа​дами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх); 
 Упражнения игрового характера, направленные на совершенствование физических качеств, необходимых для данных дисциплин: 
 - быстроты (бег с ускорением, с ходу на время, по ветру, за лидером, со старта по прямой и виражу на различных отрезках дистанции и др.); 
 - силы (бег с отягощением: легкоатлетические санки, пояс весом до 6 кг и др.; бег по песку,  воде; бег с барьерами и прыжки через них; многоскоки; метание легкоатлетических снарядов, набивных мячей, камней и др.); 
 - специальной выносливости (кроссовый, темповый бег, фартлек, бег в усложненных условиях, повторный и переменный бег и др. ). 
Техническая подготовка.
Положение головы и туловища. Ритмичность движения.  Частота и глубина дыхания, ритм дыхания. Работа ног,рук. 
 Схема построения алгоритма методики развития физических качеств должна включать ряд операций: 

1. Постановка педагогической задачи. На основе анализа состояния физической подготовленности конкретного человека, или группы людей следует определить, какое именно физическое качество и до какого уровня необходимо развивать. 

Гибкость – развитие подвижности в суставах для выполнения технических действий в соответствии с морфологическими особенностями. 

Быстрота – развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, адаптация нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации. 

Ловкость – интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, тактильного и других анализаторов. 

Сила – развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений. 

Выносливость – развитие общей выносливости. 
Тактическая подготовка.
  Цели тактической подготовки: показать запланированный результат; выиграть соревнования или быть в числе призеров; выиграть соревнования с рекордным для себя результатом.

   Факторы, определяющие тактику бега: состояние спортивной формы; самочув​ствие; формула проведения соревнований; состав забега; тактика, при​меняемая основными соперниками, уровнем их подготовленности.
   Основные тактические приёмы в соревнованиях по бегу на средние и длинные дистанции: бег на резуль​тат и бег на выигрыш. 

   Тактика лидирования, преследования на дистанции, финишный рывок за 100 м и т.д. 
Выбор тактического варианта бега по дистанции и его отработка во время занятий и на соревнованиях. 
   Раскладка времени на различных дистанциях.
Психологическая подготовка.

На спортивно-оздоровительном этапе основной упор в занятиях спортивных групп делается на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к учителю, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 
Врачебный контроль
Врачебный контроль за обучающимися осуществляется силами врачей общеобразовательных школ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с педагогическим коллективом два раза в год – в сентябре и январе,  учащиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебного плана подготовки на уроках физической культуры.

Воспитательная работа
Образовательный процесс должен способствовать:  формированию здорового образа жизни обучающихся; выявление и развитие способностей каждого обучающегося, духовно богатой, свободной, физически здоровой, творчески мыслящей личности, способной адаптироваться к условиям новой жизни и создание условия для привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям легкой атлетикой; формированию сознательного, творческого отношения к труду;   чувства ответственности за порученное дело; бережного отношения к месту занятий физической культурой и спортом, спортивным сооружениям, спортивной  форме, инвентарю.
Главные воспитательные факторы:
- личный пример и педагогическое мастерство учителя;

- четкая творческая организация работы;
- формирование и укрепление коллектива;
- правильное моральное стимулирование.
3. Тематическое планирование
5класс (68 часов в год)
Основы знаний о физической культуре:

История зарождения современных Олимпийских игр. Укрепление здоровья, повышение умственной и физической работоспособности средствами физической культуры.

Легкая атлетика - 24 часов.
Техника безопасности на уроках физической культуры. Техника высокого старта и техника прыжка в длину с места.. Низкий старт. Прыжки в длину с места. Техника низкого старта. Техника прыжка в длину с разбега отталкиванием. Низкий старт и стартовый разгон. Отталкивание, приземление в прыжках в длину. Бег на 60 м с низкого старта. Прыжки в длину с разбега. Метание малого мяча на дальность: с места, с 3-х шагов разбега. Совершенствование прыжка в длину с разбега. Метание мяча с шага на результат. Метание мяча с шага. Совершенствование техники метания мяча. Прыжки в высоту. Прыжки в высоту способом "перешагивания". Бег с ускорением 30-40 метров. Подвижная игра "Лапта".

Лыжная подготовка- 12 часов
Техника безопасности при лыжной подготовке. Попеременный двухшажный шаг. Одновременный двухшажный шаг. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Свободное скольжение на обеих лыжах. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Повороты на лыжах переступанием. Прохождение на дистанции на лыжах.

Гимнастика с элементами акробатики-16 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Упражнения с большими и малыми мячами. Опорные прыжки со скакалкой. Броски набивного мяча. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

Спортивные игры-  16 часов ( волейбол, баскетбол, футбол).
Волейбол. Расстановка игроков на площадке. Стойка игрока. Элементы техники передвижения на площадке. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передача мяча над собой. Передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача мяча с раасстояния3-6 м от сетки. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Учебная игра в волейбол по упрощенным правилам.

Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.
6 класс (68 часов в год)
Основы знаний о физической культуре:
История Олимпийского движения в дореволюционной России. Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. Техника двигательных действий.

Легкая атлетика - 24 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега на результат. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание". Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м. Бег на 1200 м на результат.

Гимнастика с элементами акробатики – 16 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. 

Лыжная подготовка- 12 часов.
Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой".Подъём на склоне "ёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение на лыжах техникой "плугом". Прохождение дистанции на лыжах 3,5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол.-16часов
Волейбол. Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача). 
Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.
7класс (68 часов в год)
Основы знаний о физической культуре:
Физическая культура и олимпийское движение в современной России. Техника двигательных действий (особенности самостоятельного освоения физических упражнений и двигательных действий). Физические качества (основная характеристика и их связь с развитием основных функциональных систем организма). 

Цель и задачи основных направлений физической культуры в обществе (оздоровительно-рекреационное, лечебно-реабилитационное, профессионально-прикладное и спортивное, направленность их содержания и формы организации). Цель и задачи подготовки к трудовой и военной деятельности средствами физической культуры, связь с общей и специальной физической подготовкой. Физические качества (понятие нагрузки и отдыха; основы планирования занятий и циклов занятий). 

Лёгкая атлетика-24 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Закрепление низкого старта и стартового разгона. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Контроль за состоянием физической подготовленности. (Силовая выносливость мышц живота, скоростная выносливость). Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м. оту способом "перешагивание". Бег на 1500 м. Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча на дальность с 2-х шагов. Метание мяча на дальность с 3-х шагов. Бег на 1500 м на результат.

Гимнастика с элементами акробатики 16 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Лазанье по канату. Лазанье по канату. Лазанье по канату.

Лыжная подготовка -12 часов.
Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "ёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Лыжные эстафеты: «С горки на горку". Прохождение дистанции на лыжах 3,5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол-16 часов.
Волейбол. Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение нижней прямой подаче. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача). 

Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.
8класс (68 часов в год)
Основы знаний о физической культуре:
Цель и задачи основных направлений физической культуры в обществе (оздоровительно-рекреационное, лечебно-реабилитационное, профессионально-прикладное и спортивное, направленность их содержания и формы организации). Цель и задачи подготовки к трудовой и военной деятельности средствами физической культуры, связь с общей и специальной физической подготовкой. Физические качества (понятие нагрузки и отдыха; основы планирования занятий и циклов занятий). 

Лёгкая атлетика- 24 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Бег на дистанцию 3х15м. Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание". Бег на 1500-2000 м. Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м. Метание мяча на дальность. Бег на 1500-2000 м на результат.

Гимнастика с элементами акробатики-16 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату. Прыжки со скакалкой. Броски набивного мяча.

Лыжная подготовка-12 часов.
Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Прохождение дистанции на лыжах 3,5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол -16 часов.
Волейбол. Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Обучение нижней прямой подаче. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача).

Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.
9класс (66 часов в год)
Основы знаний о физической культуре 6 час:
Массаж и самомассаж (цель, задачи и формы организации; основные способы и приемы массажа). Профилактика травматизма на занятиях физической культурой и спортом. 

Лёгкая атлетика- 22 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника высокого старта. Техника движения рук в беге. Закрепление высокого старта и стартового разгона. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Высокий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 100 м с высокого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание". Бег на 1500-2000 м. Прыжок в высоту способом "ножницы". Прыжки в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м. Прыжки в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м. Бег на 1500-2000 м.

Гимнастика с элементами акробатики- 12 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Прыжок через гимнастического козла. Строевые упражнения. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату.

Лыжная подготовка- 12 часов.
Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Прохождение дистанции на лыжах 5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол -14 часов.
Волейбол. Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Обучение нижней прямой подаче. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача).

Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.
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