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1. Пояснительная записка
  Рабочая программа по физической культуре для учащихся 5-9 классов составлена на основе: 

- требований Федерального государственного стандарта образования по физической культуре ;

-   авторской рабочей  программы В.И. Ляха, «Физическая культура 5-9 классы», 4-изд.,  – М.; Просвещение, 2014г.; 
-образовательной программы, которая утверждена приказом по школе №66 от 30.08.2018 года.
Учебники «Физическая культура 5-7 классы» под редакцией М.Я. Виленский. – 6-е изд., - М.; Просвещение, 2017г.; « Физическая культура 8-9 классы» под редакцией В.И.Ляха, 6-е изд., - М.; Просвещение, 2018г.
    Данная рабочая программа ориентирована на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре с учётом региональных особенностей развития физкультурного образования в Белгородской области. Программа, конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их изучение из расчёта трёх часов в неделю в 5-9 классах на 102 часа в год в течение 34 учебных недели.
   Базовая часть  включает в себя разделы:  знания о физической культуре, способы двигательной деятельности и физическое совершенствование (спортивные игры, гимнастика с элементами акробатики, лёгкая атлетика, лыжная подготовка).

    Вариативная часть  включает разделы: подвижные, народные и спортивные игры; соревнования, спортивные праздники и другие формы  воспитания. Модуль вариативной части по народным играм (русская лапта) спланирован на основе    программы, допущенной Государственным комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту - авторы-составители: Костарев А.Ю., Р.М. Валиахметов, Л.Г. Гусев. «Русская лапта Примерная программа спортивной подго​товки для детско-юношеских спортивных школ, специализи​рованных детско-юношеских школ олимпийского резерва; школ высшего спортив​ного мастерства». - М.: Советский спорт, 2006.

    Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательном учреждении. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения  -  физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно – массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады,  туристические слёты и походы) – достигается формирование физической культуры личности.

 
   В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-Ф3 отмечено, что организация физического воспитания и образования в общеобразовательном учреждении включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными образовательными образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями  и спортом в пределах дополнительных образовательных программ.

 
Данная программа создана с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом,  создаёт максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.

 
Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется как формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, включённый в базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. 

   Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

        Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:
· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
· обучение основам базовых видов двигательных действий;
· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;
· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники  безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного образования и необходимость решения вышеназванных задач образования учащихся 5 – 9 классов в области физической культуры, основными принципами, были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей.
Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей; построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и психических способностей; изменении сути педагогических отношений, переход от подчинения к сотрудничеству.

Гуманизация педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Она строится в соответствии с наличным опытом и уровнем достижений школьников, их интересов и склонностей. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы.

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества  - идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой деятельности.
Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил  и творческого потенциала ребёнка. Это переход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности.

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и координационных и координационных способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуалные формы обучения, круговая тренировка и др.); развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических средств.

В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоения было положено соблюдение дидактических правил от неизвестного к неизвестному и от простого к сложному.

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры реализуем на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математике, анатомии, гигиены, физиологии, психологии и др.

Уроки физической культуры – это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.  
На уроках физической культуры в 5-9 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. Особенностью этих занятий в этих классах является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (лёгкая
 

атлетика, гимнастика, спортивные игры, элементы единоборств, лыжная подготовка). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, на развитие волевых и нравственных качеств. 
Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Каждому ученику обеспечиваем одинаковый доступ к основам физической культуры, опираемся на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей.

При четырёх уроках в неделю на освоение отдельных видов программного материала увеличиваем.
2. Общая характеристика учебного предмета

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.


Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдение гигиенических норм.

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе:

· требований к результатам освоения общеобразовательной программы основного общего образования;
· Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;

· Закона «Об образовании в Российской Федерации»;

· Федерального закона «О физической культуре и спорте»;

· Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г
· примерной программы основного общего образования;

· приказа Минобрнауки от 30 августа 2010г. № 889.

3. Описание места учебного предмета в учебном плане школы

Учебный предмет «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта  3 часа в неделю (2 часа обязательная часть, 1 час за счет школьного компонента), 102 часа в год на 34 учебных недели, 510 часов за пять лет обучения с 5 по 9 класс. 
Рабочая программа рассчитана на 525 часов на пять лет обучения.

В связи с этим в авторскую программу внесены следующие изменения:
-в 5,6,7,8,и 9классах уменьшено количество часов на изучение  учебного материала по спортивным играм на 1 час, по подвижным играм на1 час и русской лапте на1час, всего на 3 часа за счет школьного компонента;
- в 5 классе уменьшено количество часов на изучение  учебного материла по гимнастике на 2 часа и увеличено количество часов на изучение  учебного материала по спортивным играм (баскетбол) на 2 часа;

- в 6 классе уменьшено количество часов на изучение  учебного материала по  гимнастике на 2часа и увеличено количество часов на изучение  учебного материала по лёгкой атлетике на 2 часа;

- в 7 классе уменьшено количество часов на изучение  учебного материала по гимнастике на 2 часа; и увеличено количество часов на изучение  учебного материала по спортивным играм (баскетбол) на 2 часа;
- в 8 классе уменьшено количество часов на изучение  учебного материала по гимнастике на 2 часа и единоборствам на 2часа, и увеличено количество часов на изучение  учебного материала по лёгкой атлетике на 2 часа; и волейболу на 2 часа; 
- в 9 классе уменьшено количество часов на изучение учебного материала по гимнастике на 2 часа и единоборствам на 2часа, и увеличено количество часов на изучение  учебного материала по лёгкой атлетике на 2 часа; и волейболу на 2 часа.

Специальная  медицинская  группа (СМГ) – относятся обучающиеся, которые на основании медицинского заключения  о состоянии их здоровья не могут заниматься физической культурой по программе для основной группы.


Уроки физической культуры посещают все обучающиеся, имея с собой спортивную форму в соответствии с  погодными условиями, видом спортивного занятия или урока, согласно требованиям техники безопасности и охраны труда. 
 
С учащимися, включенными в СМГ,  занимаются учителя физкультуры на основном уроке для всего класса. Учащиеся подготовительной группы занимаются по программе за исключением противопоказаний врача; 

         Учащиеся специальной медицинской группы и временно освобождённые                                                             оцениваются по основам знаний, по умению осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, по технике выполнения, разрешенных им по состоянию здоровья, физических упражнений.

Для подготовки к урокам, выполнения домашних заданий и в самостоятельной работе используется учебник «Физическая культура 5-7 классы» под редакцией М.Я. Виленский. – 6-е изд., - М.; Просвещение, 2010г. и  Физическая культура 8-9 классы под редакцией В.И.Ляха, 6-е изд., - М.; Просвещение, 2010г.

4. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.

5-9 класс

Личностные результаты освоения предмета Физическая культура.
· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважение к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; прошлое и настоящее многонационального народа России;

· знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;
· воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;
· формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, духовное многообразие современного мира;
· формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 
· готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и дорогах;
· осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.
   Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях культуры:

В области познавательной культуры:

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья  и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

· владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры:

· способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;

· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области трудовой культуры:


· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
· умение проводить туристические 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 её длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений:

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

· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринуждённо.

В области коммуникативной культуры:

· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры:

· владение умениями:

· в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 2000м; после быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплыть 50м;
· в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150г с места и с разбега (10-12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать мяч 150г с места и с разбега в горизонтальную и вертикальную цель с 10-15м;

· в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять опорные прыжки через козла в ширину (мальчики) и в ширину (девочки); выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на лопатках.
· в спортивных играх играть в одну из спортивных игр по упрощённым правилам;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре;
· владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену, помогать друг другу и учителю, поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность.

Метапредметные результаты
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;
· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;
· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
· умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов. 
    Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

· понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

· понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющего) поведения.

В области нравственной культуры:

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 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, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

В области трудовой культуры:

· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;

· рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры:

· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;

· понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

В области коммуникативной культуры:

· владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника.

В области физической культуры:

· владение способами организации и проведение разнообразных  форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно- оздоровительной деятельности;

· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 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 культуры 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 здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, 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 уважение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объёме;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 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 физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия  по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры:

· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судей.

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 направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальной особенностью организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

5.Содержание учебного предмета

5 класс (3 часа в неделю)
	№

п/п
	Вид программного

материала
	Кол-во в год
	I

четверть
	II

четверть
	III
четверть
	IV
четверть

	
	
	недель
	Количество недель в четверть

	
	Учебные недели
	34
	9
	7
	10
	8

	
	
	Часов

(уроков)
	Количество часов (уроков) в четверть

	
	Количество часов
	102
	27
	21
	30
	24

	1
	Базовая часть
	75
	22
	16
	22
	15

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	3 часа в процессе уроков

	1.2
	Спортивные игры
	20
	10
	-


	4
	6

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	-
	16
	
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	21
	12
	-
	
	9

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	-
	-
	18
	-

	2
	 русская лапта

  спортивные и подвижные игры 
	27
	5
	5
	8
	9

	
	Всего часов
	102
	27
	21
	30
	24


Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля (в процессе уроков)

Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самобучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физически​ми упражнениями, контролю за функциональным состоянием ор​ганизма, физическим развитием и физической подготовленностью.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Самостоятельное выполнение заданий учи​теля на уроках физической культуры.
Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).
Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в програм​ме начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья уча​щихся. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Легкая атлетика (21 час)


После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, в 5 классе начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.


Данный материал содействует дальнейшему развитию и со​вершенствованию прежде всего кондиционных и координацион​ных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение со​гласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполне​ния упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естествен​ных и искусственных препятствий и т. д. для повышения при​кладного значения занятий и дальнейшего развития координаци​онных и кондиционных способностей.


Наиболее целесообразными в освоении в 5классе являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». Учитывая большую доступность и естественность легкоатле​тических упражнений, особое значение следует уделять форми​рованию умений учащихся самостоятельно использовать легкоат​летические упражнения во время проведения занятий (трениро​вок) в конкретных условиях проживания.

Программный материал по легкой атлетике
	Основная направленность
	5 классы



	На овладение техникой спринтерско​го бега
	Высокий старт от 10 до 15 м

Бег с ускорени​ем от 30 до 0 м
Скоростной бег до 40 м

Бег на результат 60 м.

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин

Бег на 1000 м.

	На овладение

техникой прыжка   в длину
	Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега

	На овладение

техникой прыжка   в высоту
	Прыжки в высоту с 3—5 ша​гов   разбега

	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание тен​нисного мяча с места на даль​ность отскока от стены, на задан​ное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонталь​ную и верти​кальную цель (l x l м) с расстояния 8—10 м, с 4—5 бросковых шагов на даль​ность и заданное расстояние

Бросок набивно​го мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх,  из положения стоя грудью и бо​ком в направле​нии броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту.

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных

способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

	На развитие координаци​онных   спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о

физической

культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На   овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


Спортивные игры (20 часов)


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


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


С 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, активно применяя подобранные для этой цели подвижные игры (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых (соревновательно-игровых) упражнений (форм).


Игровые (соревновательно-игровые) упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности.


Материал игр является прекрасным средством повышения двигательной активности и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самосто​ятельным занятиям спортивными играми.
Программный материал по спортивным играм

	Основная направленность
	5 класс

	Баскетбол 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге)

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. 

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника. 

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Вырывание и выбивание мяча

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок


	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие кородинационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На освоении тактики игры
	Тактика свободного нападения

Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди»

	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3


	Волейбол 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках



	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные уп​ражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча че​рез сетку

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  


Гимнастика с элементами акробатики (16 часов)


Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1—4 классах, расширяется и углубляется. Более сложными становятся уп​ражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие уп​ражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробати​ческие упражнения, упорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах.


Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных (ритма, равно​весия, дифференцирования пространственных, временных и си​ловых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости).


После овладения отдельными элементами гимнастические уп​ражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочета​ния, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации.


С учетом большой доступности, возможности индивидуальных тренировок гимнастические упражнения являются хорошим сред​ством для организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и улучшении осанки.

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

	Основная направленность
	5 класс

	На освоение строевых  упражнений
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении
	Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись;   подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе

Девочки: смешанные висы;   подтягивание из виса лежа

	На освоение опорных прыжков
	Вскок в упор присев;    соскок    прогнувшись  (козел   в ширину,        высота 80-100 см)

	На освоение акробатических упражнений
	Кувырок   вперед   и назад; стойка на лопатках

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На овладение организаторским умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


Лыжная подготовка ( 18 часов)


В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равно​мерное прохождение дистанции длиной 2—3 км. Затем с увели​чением скорости передвижения дистанция сокращается. Повыше​ние скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов.


Умению правильно распределять силы на дистанции учащие​ся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результа​тов. Рекомендуется также провести 1—2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников.
На каждом занятии необходимо уделять внимание устране​нию ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях.
Успешное освоение техники передвижения на лыжах во мно​гом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения до​машних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с пра​вилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.


При прохождении программного материала рекомендуется  в каждый урок включать подвижные игры на лыжах

Программный материал по лыжной подготовке
	Основная направленность
	5 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы.

Подъём «полуёлочкой».

Торможение «плугом».

Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км.

	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.


Русская лапта и подвижные игры (27 часов) 
Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, распо​лагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, поло​жение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытя​нутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной (при выпол​нении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.
Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстоя​ния (3-10 м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спи​ной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и на​зад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с ку​вырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на зву​ковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обрат​ной рукой.
Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и ле​вой руками по движущимся мишеням.
Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).
Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). По​дача мяча на точность приземления.
Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Спосо​бы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попада​ний битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстоя​ние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по вы​сокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние Удары битой в за​данные зоны. Удар «свечой»  Выбор биты Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи  контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине.
Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделитель​ным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении)
Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.) Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, на​зад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении.
Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по коридору, ограниченному двумя линия​ми, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор)

Содержание учебного предмета 6 класс (3часа в неделю)

	№

п/п
	Вид программного

материала
	Кол-во в год
	I

четверть
	II

четверть
	III
четверть
	IV
четверть

	
	
	недель
	Количество недель в четверть

	
	Учебные недели
	34
	9
	7
	10
	8

	
	
	Часов

(уроков)
	Количество часов (уроков) в четверть

	
	Количество часов
	102
	27
	21
	30
	24

	1
	Базовая часть
	75
	22
	16
	22
	15

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Спортивные игры
	18
	8
	-


	6
	4

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	-
	16
	
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	23
	12
	-
	
	11

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	-
	-
	16
	-

	2
	Русская лапта

  спортивные и подвижные игры
	27
	5
	5
	8
	9

	
	Всего часов
	102
	27
	21
	30
	24


Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля (в процессе уроков)

Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самобучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физически​ми упражнениями, контролю за функциональным состоянием ор​ганизма, физическим развитием и физической подготовленностью.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Самостоятельное выполнение заданий учи​теля на уроках физической культуры.
Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).
Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в програм​ме начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья уча​щихся. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Легкая атлетика (23 часа)


После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, в 6 классе начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.


Данный материал содействует дальнейшему развитию и со​вершенствованию прежде всего кондиционных и координацион​ных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение со​гласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполне​ния упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естествен​ных и искусственных препятствий и т. д. для повышения при​кладного значения занятий и дальнейшего развития координаци​онных и кондиционных способностей.


Наиболее целесообразными в освоении в 6 классе являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». Учитывая большую доступность и естественность легкоатле​тических упражнений, особое значение следует уделять форми​рованию умений учащихся самостоятельно использовать легкоат​летические упражнения во время проведения занятий (трениро​вок) в конкретных условиях проживания.

Программный материал по легкой атлетике
	Основная направленность
	6 классы



	На овладение техникой спринтерско​го бега
	Высокий старт от 15 до 30 м

Бег с ускорени​ем от 30 до 50 м
Скоростной бег до 50 м

Бег на результат 60 м.

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе  до 15 мин

Бег на 1000 м.

	На овладение

техникой прыжка   в длину
	Прыжки в длину с 7—9 шагов разбега

	На овладение

техникой прыжка   в высоту
	Прыжки в высоту с 3—5 ша​гов   разбега

	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание тен​нисного мяча с места на даль​ность отскока от стены, на задан​ное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонталь​ную и верти​кальную цель (l x l м) с расстояния 8—10 м, с 4—5 бросковых шагов на даль​ность и заданное расстояние

Бросок набивно​го мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх,  из положения стоя грудью и бо​ком в направле​нии броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту.

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных

способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

	На развитие координаци​онных   спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о

физической

культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На   овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


Спортивные игры (18 часов)


В 6 классе начинается углубленное обучение технико-тактическим  действиям одной из спортивных игр.


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


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


С 6 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, активно применяя подобранные для этой цели подвижные игры (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых (соревновательно-игровых) упражнений (форм).


Игровые (соревновательно-игровые) упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности.


Материал игр является прекрасным средством повышения двигательной активности и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самосто​ятельным занятиям спортивными играми.
Программный материал по спортивным играм

	Основная направленность
	6 класс

	Баскетбол 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге)

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. 

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника. 

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Вырывание и выбивание мяча

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие кородинационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На освоении тактики игры
	Тактика свободного нападения

Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди»

	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3

	Волейбол 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках



	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные уп​ражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча че​рез сетку

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  

	На закреп​ление техни​ки переме​щений, вла​дения мячом и развитие координаци​онных спо​собностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом. 

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0)

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и за​щиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля


Гимнастика с элементами акробатики (16 часов)

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

	Основная направленность
	6 класс

	На освоение строевых  упражнений
	Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении
	Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг)

Девочки: с обручами, большим мячом, палками

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: махом одной  и толчком другой подъём переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом.
Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лёжа; вис присев.

	На освоение опорных прыжков
	Прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110см)

	На освоение акробатических упражнений
	Два кувырка вперёд слитно; мост из положения стоя с помощью.   

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На овладение организаторским умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


Лыжная подготовка ( 18 часов)


Программный материал по лыжной подготовке

	Основная направленность
	6 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный  двухшажный и бесшажный ходы.

Подъём «полуёлочкой».

Торможение и поворот  «плугом».

Поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км.

Игры: «Гонки с выбыванием», «гонки с преследованием».


	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.


Русская лапта и подвижные игры (27 часов) 
Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, распо​лагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, поло​жение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытя​нутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной (при выпол​нении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.
Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстоя​ния (3-10 м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спи​ной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и на​зад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с ку​вырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на зву​ковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обрат​ной рукой.
Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и ле​вой руками по движущимся мишеням.
Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).
Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). По​дача мяча на точность приземления.
Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Спосо​бы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попада​ний битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстоя​ние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по вы​сокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние Удары битой в за​данные зоны. Удар «свечой»  Выбор биты Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи  контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине.
Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделитель​ным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении)
Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.) Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, на​зад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении.
Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по коридору, ограниченному двумя линия​ми, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор) 
Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно.
Содержание учебного предмета 7 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п
	Вид программного

материала
	Кол-во в год
	I
четверть
	II

четверть
	III
четверть
	IV
четверть

	
	
	недель
	Количество недель в четверть

	
	Учебные недели
	34
	9
	7
	10
	8

	
	
	Часов

(уроков)
	Количество часов (уроков) в четверть

	
	Количество часов
	102
	27
	21
	30
	24

	1
	Базовая часть
	82
	23
	14
	23
	18

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Спортивные игры
	20
	10
	-


	5
	5

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	1
	15
	-
	-

	1.4
	Лёгкая атлетика
	22
	12
	-
	-
	10

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	-
	-
	18
	-

	1.6
	Единоборства
	6
	-
	6
	-
	-

	2
	Русская лапта

  спортивные и подвижные игры
	20
	4
	-
	7
	9

	
	Всего часов
	102
	27
	21
	30
	24


Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля (в процессе уроков)
Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самобучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физически​ми упражнениями, контролю за функциональным состоянием ор​ганизма, физическим развитием и физической подготовленностью.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
Самостоятельное выполнение заданий учи​теля на уроках физической культуры.
Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).
Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в програм​ме начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья уча​щихся. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Программный материал по легкой атлетике (22 часа)
	Основная направленность
	7 класс

	На овладение техникой спринтерско​го бега 
	от 30 до 40 м 

от 40 до 60 м 

до 60 м

	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе до 20 мин

Девочки до 15 мин

Бег на 1500 м.

	На овладение 
техникой прыжка в длину 
	Прыжки в длину с 9 –11 шагов разбега

	На овладение 
техникой прыжка в высоту 
	Прыжки в высоту с 3—5 ша​гов   разбега 



	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание теннисного мяча на даль​ность отскока от сте​ны с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизон​тальную и верти​кальную цель (1 х 1 м)с расстоя​ния 10—12 м

Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4— 5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направле​нии метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную вы​соту

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие скоростных

способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

	На развитие координаци​онных   спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками)

	На знания о

физической

культуре
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


Спортивные игры ( 20 часов)


Программный материал по спортивным играм

	Основная направленность
	7 класс

	Баскетбол 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге)с пассивным со​противлением защитника

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и неведущей рукой с пассивным со​противлением защитника

	На овладение техникой бросков мяча
	То же с пассив​ным противодей​ствием. Макси​мальное расстоя​ние до корзины 4,80 м в прыжке

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Перехват мяча

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На освоении тактики игры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков

Нападение быстрым прорывом (1:0)

Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди» с изменением позиций (2:1)

	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по правилам мини-баскетбола

	Волейбол 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках

	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные уп​ражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча че​рез сетку

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  

	На закреп​ление техни​ки переме​щений, вла​дения мячом и развитие координаци​онных спо​собностей
	Бег с изменением направления движения

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0)

Позиционное на​падение с измене​нием позиций

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и за​щиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля


                                                Гимнастика с элементами акробатики (16 часов)

	Основная направленность
	7 класс

	На освоение строевых  упражнений
	Выполнение команд «Полоборота направо!», «Полоборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»

	На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении
	Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах

	На освоение общеразвивающих упражнений с предметами
	Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок.

Девочки: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь.


	На освоение опорных прыжков
	Мальчики:

прыжок согнув ноги   (козел   в ширину, высота100-115 см)

Девочки:  прыжок ноги врозь  (козел в ширину,          высота 105-110 см)

	На освоение акробатических упражнений
	Мальчики: кувырок   вперед в    стойку    на лопатках; стойка на голове  с  согнутыми ногами

Девочки:    кувырок назад в полушпагат

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания о физической культуре
	Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На овладение организаторским умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований

	Самостоятельные занятия
	Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


Лыжная подготовка (18 часов)


На каждом занятии необходимо уделять внимание устране​нию ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях.
Успешное освоение техники передвижения на лыжах во мно​гом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения до​машних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с пра​вилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.


При прохождении программного материала рекомендуется  в каждый урок включать подвижные игры на лыжах

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равно​мерное прохождение дистанции длиной 2—3 км. Затем с увели​чением скорости передвижения дистанция сокращается. Повыше​ние скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов.


Умению правильно распределять силы на дистанции учащие​ся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результа​тов. Рекомендуется также провести 1—2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников.
Успешное освоение техники передвижения на лыжах во мно​гом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения до​машних заданий. Задача педагога — ознакомить учащихся с пра​вилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.


При прохождении программного материала рекомендуется  в каждый урок включать подвижные игры на лыжах

                            Программный материал по лыжной подготовке
	Основная направленность
	7 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный одношажный ход.

Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 

Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км.

Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонки с преследованием», и др.

	На знания о физической культуре
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.


               Русская лапта и подвижные игры (20 часов) 
Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, распо​лагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, поло​жение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытя​нутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной (при выпол​нении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.
Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстоя​ния (3-10 м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спи​ной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и на​зад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с ку​вырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на зву​ковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обрат​ной рукой.
Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и ле​вой руками по движущимся мишеням.
Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).
Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). По​дача мяча на точность приземления.
Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Спосо​бы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попада​ний битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстоя​ние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по вы​сокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние Удары битой в за​данные зоны. Удар «свечой»  Выбор биты Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи  контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине.
Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделитель​ным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении)
Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.) Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, на​зад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении.
Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по коридору, ограниченному двумя линия​ми, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор)
Содержание учебного предмета 8 класс (3 часа неделю)

	№

п/п
	Вид программного

материала
	Кол-во в год
	I

четверть
	II

четверть
	III
четверть
	IV
четверть

	
	
	недель
	Количество недель в четверть

	
	Учебные недели
	34
	9
	7
	10
	8

	
	
	Часов

(уроков)
	Количество часов (уроков) в четверть

	
	Количество часов
	102
	27
	21
	30
	27

	1
	Базовая часть
	84
	22
	21
	22
	17

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры
	20
	10
	-


	4
	6

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	2
	14
	
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	23
	12
	-
	
	11

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	-
	-
	18
	-

	1.6
	Единоборство
	7
	-
	7
	-
	-

	2
	Русская лапта

  спортивные и подвижные игры
	21
	3
	-
	8
	10

	
	Всего часов
	102
	27
	21
	30
	24


                Основы знаний о физической культуре ( в процессе уроков), умения и 
       навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

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

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в програм​ме начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья уча​щихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в па​рильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин). Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддер​жания работоспособности. Виды лыжного спор​та. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным спортом. Техника безопасности на занятиях. Оказа​ние помощи при обморожениях и травмах.

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правил техники; правила соревнований в беге, метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационной способностей. Правила техники безопасности на занятиях легкой атлетикой.

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной мас​сы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других ан​тропометрических показателей. Приемы самоконтроля физичес​ких нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координа​ционной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Лёгкая атлетика (20 часов)

Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег  до 70 м. Бег на результат 60м. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном тем​пе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м. Бег на 1500 м (де​вочки). Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Прыжки в высоту с 7-9 ша​гов разбега.

Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка. Всевозможные прыжки, многоскоки, метания в цель и на дальность снарядов из разных исходных положений,  толчки и броски набивных мячей весом 2 кг.
Эстафеты, старты из разных исходных положений, бег с ускорением, максимальной скоростью. Варианты челночного бега с изменением направления, скорости, перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных  положений в цель и на дальность обеими руками.

 Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных по​ложений: стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, по​сле броска вверх -  девушки до 14 м, юноши до 16 м. 

Гимнастика (16 часов)

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3—5 кг), тренажерами, эспандерами Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками, тренажерами. Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание   в   упор присев; подъем махом завесом вне; назад в сед.

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110—115 см) Девочки:      прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 1 1 0 см). Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги  врозь;   кувырок вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и руках Девочки:    мост    и поворот     в     упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами
Спортивные игры (20 часов)

Баскетбол

Стойки и перемещения. Остановки, повороты с мячом и без мяча. Комбинации их освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача двумя руками от груди  и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойках  на месте, в движении, с пассивным сопротивлением соперника. Броски одной и двумя руками с ме​ста, в движении, в прыжке (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника, с пассив​ным противодей​ствием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. Перехват мяча. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владе​ния мячом. Позиционное нападение, защита в игровых взаимодействиях 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в на​падении и защите через «заслон». Игра  по упрощенным  правилам баскетбола.

Волейбол

Стойки игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Передача мяча над собой, во встречных ко​лоннах. Отбива​ние мяча кула​ком через сетку. Игра по упро​щенным прави​лам волейбола. Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры. Нижняя прямая подача мяча. При​ем подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Лыжная подготовка (18 часов)
 Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот плугом. Прохождение дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон».

Элементы единоборств ( 7 часов)

На овладение техникой при​емов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. 

На развитие координацион​ных способнос​тей. Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т. п.

На      развитие силовых    спо​собностей      и силовой      вы​носливости. .Силовые упражнения и единоборства в парах.

На    знания    о физической культуре.. Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние заня​тий единоборствами на организм человека и раз​витие его координационных и кондиционных спо​собностей. Оказание первой помощи при травмах.

Самостоятель​ные занятия. Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. 

На     овладение организаторс​кими     способ​ностями. Подготовка мест занятий. Выполнение обязаннос​тей командира отделения, помощника судьи. Ока​зание помощи слабоуспевающим товарищам в ов​ладении программным материалом. 
Русская лапта и подвижные игры (21 час) 
Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, распо​лагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, поло​жение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытя​нутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной (при выпол​нении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.
Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстоя​ния (3-10 м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спи​ной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и на​зад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с ку​вырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на зву​ковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обрат​ной рукой.
Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и ле​вой руками по движущимся мишеням.
Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).
Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). По​дача мяча на точность приземления.
Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Спосо​бы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попада​ний битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстоя​ние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по вы​сокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние Удары битой в за​данные зоны. Удар «свечой»  Выбор биты Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи  контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине.
Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделитель​ным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении)
Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.) Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, на​зад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении.
Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по коридору, ограниченному двумя линия​ми, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор)
Игры с преимущественным развитием ско​ростных качеств

«Забегание по кругу». Два игрока принима​ют положение лежа лицом друг к другу с упором на правую руку, причем обе они рас​полагаются в одной точке. По сигналу забега​нием по кругу (по часовой стрелке) соперни​ки стремятся догнать друг друга и обхватить свободной рукой за туловище сзади. 3—5— 7 раз.

Методические указания. Во время состязания не разрешается убирать из условной точки или отрывать от пола опорную руку; вы​соко поднимать таз от пола; вставать на ноги.

«Борьба за выгодное положение». Партнеры стоят одноименным боком друг к другу, ближние руки соединены обусловленным за​хватом. По сигналу каждый игрок стремится зайти своему сопернику за спину и свободной

рукой обхватить его за туловище сзади. 3—5—7 раз.

Методические указания. Партнеры должны стоять боком по стойке «Смирно». Не разрешается вырывать руку из обусловленного захвата. Игру можно провести, стоя на ко​ленях.

«Убереги руки». Находясь, в положении упо​ра лежа друг против друга, соперники по сиг​налу стремятся прижать своей рукой руку партнера к полу. За успешное выполнение задания победителю начисляется 1 очко. Про​должительность поединка 1—1,5 мин.

Методические указания. Следить за тем,  чтобы игроки не поднимали высоко таз от пола, не касались пола коленом.

«Наступи на носок». Стоя лицом друг к дру​гу и положив обе руки на плечи партнера, по сигналу каждый игрок, используя обман​ные движения ногами, старается своей ногой прижать ногу соперника к полу. Продолжи​тельность поединка 1,5—2 мин. Вариант: усло​вия игры те же, но соперники располагают руки у себя за спиной.

Методические указания. Контролиро​вать, чтобы во время поединка участники не меняли обусловленные захваты, не убегали от партнера.

Игры с преимущественным развитием коор​динации, ловкости

«Третий лишний». Одному из трех участни​ков игры дается задание, наклоняясь вперед, обхватить сзади туловище партнера, соединить руки в замок на его поясе и не дать воз​можности свободному третьему игроку кос​нуться своей спины. Игроки в паре манев​рируют, впереди стоящий своими активными действиями — расставлением рук, перемеще​ниями, захватами — препятствует выполнению задачи третьему игроку. Если свободный иг​рок достигнет поставленной цели, впереди стоящий игрок становится лишним. Побеждает в игре тот, кто за время проведения игры был меньшее количество раз запятнанным.

Методические указания. Если сзади стоящий игрок во время проведения игры распускает захват, то он проигрывает схватку.

«Бой кенгуру». Каждый игрок располагает между ног пенопластовую дощечку размером со спичечный коробок и сжимает его ногами, стараясь не уронить на пол. По сигналу, прыгая на обеих, каждый стремится толчками обеих ладоней в грудь или ладони партнера вынудить его выронить дощечку. За каждое ее падение на пол победителю назначается 1 оч​ко. Продолжительность поединка 1—1,5 мин.

Методические указания. Если игра проводится в круге, то за каждое выталкива​ние соперника из круга присуждается 1 очко. Не разрешается производить захваты за руки, одежду, толчки в лицо. Вместо дощечки мож​но использовать баскетбольные или набивные мячи.

«Пятнашки в парах». Каждый участник получа​ет задание первым коснуться той или иной части тела соперника. Условия могут быть самыми разнообразными: осалить одной или двумя руками, коснувшись ноги, руки, поясни​цы, затылка, лопатки соперника.

Методические указания. Данные за​дания выполняют на месте, стоя в полный рост или на коленях, передвигаясь по ограничен​ной площадке или по всему залу. На выпол​нение каждого задания отводится не более 1 мин.

«Борьба за ленточку». Цветную ленточку дли​ной 15—20 см каждый участник располагает в различных местах своей одежды: за поясом спортивных брюк, в одном из карманов кур​точки или брюк, в спортивной обуви, по​мещая ее так, чтобы конец ленточки высту​пал наружу не менее чем на 7—10 см. По сигналу соперники, используя перемещения, захваты, обманные движения, стремятся завла​деть ленточкой соперника и в то же время сохранить свою собственную. Продолжитель​ность поединка 1—1,5 мин.

Методические указания. Условия по​единка можно разнообразить — помещать одно​временно по две-три ленточки в разных местах одежды. Во время игры не разрешается тро​гать руками свою ленточку.

Игры с преимущественным развитием устой​чивости и равновесия

«Удержись на ногах». Соперники стоят друг перед другом на расстоянии шага, ноги на ширине плеч, руки перед грудью ладонями вперед. По сигналу оба, применяя толчки в ладони друг друга в сочетании с обманными движениями, стремятся вынудить соперника сойти с места. Продолжительность игры 1 — 1,5 мин. 

Варианты: 

1) те же условия игры, но соперники стоят на одной ноге; 

2) соперники находятся в положении приседа друг перед другом.

Методические указания. Для лучше​го контроля можно на полу вокруг каждого участника белой бечевкой выложить квадрат со стороной 1 м, в котором и находятся игроки. Если один из соперников заступит за линию, он проигрывает, а победителю присуждается 1 очко.

«Коты на ограде». Два игрока стоят лицом друг к другу на рейке перевернутой гимнасти​ческой скамейки, носок сзади стоящей ноги касается пятки впереди стоящей, правая рука впереди, левая — за спиной. По сигналу каждый, нанося легкие удары своей ладонью по ладо​ни соперника и избегая его ударов, старается вывести другого из равновесия, вынудить сойти со скамейки. Количество попыток нечетное.

Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки во время удара не за​хватывали партнера за руку.

«Проворная рука». Участники занимают поло​жение упора лежа друг перед другом на расстоянии шага. По сигналу каждый, приме​няя рывки за руку, старается вывести из рав​новесия соперника и вынудить его коснуться какой-либо частью тела пола, кроме ступней и опорных рук.

Методические указания. Обращать внимание, чтобы игроки не поднимали таз вы​соко от пола, не перемещались назад с поло​женной дистанции.

«Борьба на линии». Игроки, стоя на линии в 1 м друг от друга, захватив одноименную руку партнера за большой палец и используя

этот захват, стремятся вынудить своего сопер​ника сойти с линии. Продолжительность игры 1—1,5 мин.

Методические указания. В ходе по​единка запрещено помогать свободной рукой.

«Кто устойчивее». Стоя друг перед другом, игроки поднимают правую ногу и каждый да​ет возможность сопернику обхватить ее за бед​ро руками. По сигналу оба, поднимая ногу со​перника как можно выше, стремятся вывести партнера из равновесия. Вариант: условия игры те же, но партнеры захватывают одноимен​ные ноги за голень.

Методические указания. Игра прово​дится на гимнастическом мате, в целях без​опасности занимающихся, партнеры оказывают страховку, поддерживая друг друга при па​дениях.

Игры с преимущественным развитием силовых качеств

«Борьба за мяч». Стоя лицом друг к другу, соперники равноценным захватом обеими ру​ками удерживают набивной мяч. По сигналу каждый пытается овладеть мячом и, сделав это, должен поднять его над головой. Коли​чество попыток нечетное. 

Варианты: 

1) сопер​ники стоят на коленях лицом друг к другу; 

2) соперники, сидя спиной друг к другу, рав​ноценным захватом удерживают мяч над го​ловой.

Методические указания. Победа при​суждается тогда, когда мяч поднят над го​ловой.

«Сильная хватка». Игроки примерно одного роста, стоя спиной друг к другу и взявшись равноценным захватом за толстую палку ру​ками, поднимают ее вверх. По сигналу оба, используя этот захват, стремятся наклониться вперед и оторвать соперника от пола.

Методические указания. Палка рас​полагается вверх так, чтобы оба участника бы​ли в равных условиях. Проигрывает тот, кто окажется оторванным от пола либо отпустит палку.

«Кто сильнее». Двое играющих, стоя в круге диаметром 1,5 м спиной друг к другу, на​девают через голову лямку (толстую веревку или длинный ремень со связанными концами), которая должна пройти под мышками и креп​ко обтянуть грудь. По сигналу каждый пытает​ся перетянуть другого за линию круга. Коли​чество попыток нечетное. Вариант: условия иг​ры те же, но соперники стоят лицом друг к другу, руки за спину.

Методические указания. Участники должны стоять в центре круга, набрать не​обходимую дистанцию для того, чтобы лямка была натянута. Игрок проигрывает тогда, ког​да обе его ноги окажутся за пределами круга.

«Вынеси из круга». Оба игрока становятся в центр круга. По сигналу каждый старается, об​хватив руками соперника, поднять его и вы​нести из круга, не давая возможности коснуть​ся ногами пола. Продолжительность схватки 1,5—2 мин.

Методические указания. Партнеры подбираются одинаковые по весу. Запрещает​ся упираться руками в шею и  лицо сопер​ника,   цепляться   ногами   за   ноги   партнера, делать подножки. 

Игры с преимущественным развитием координации и ловкости

«Борьба за выгодное положение». Два иг​рока, стоя лицом друг к другу, пытаются зайти за спину соперника и руками обхватить его туловище сзади. Захватившему партнера таким способом эасчитывается победа или присуждает​ся 1 очко. Продолжительность игры 2 мин. Ва​риант: те же условия игры, но соперники сто​ят на коленях.

Методические указания. Во время поединков не разрешается захватывать сопер​ника за одежду.

«Зайди за спину». Первый стоит в положе​нии высокого партера, второй, соединив руки за спиной в замок, ложится ему грудью на спину со стороны головы. По сигналу верхний, упираясь в спину соперника, старается зайти ему за спину, нижний поворотами в разные стороны препятствует этому. На каждую по​пытку дается 30 сек., после чего игроки ме​няются ролями. После подсчета количества удачных попыток объявляется победитель.

Методические указания. Во время игры не разрешается: нижнему — отрывать ру​ки от пола, вставать на ноги, сбрасывать парт​нера; верхнему — распускать захват.

«Обойди соперника». Один из игроков стоит на коленях, другой — в стойке. По сигналу стоя​щий на ногах стремится оказаться за спиной у игрока, стоящего на коленях, который, расставляя руки, перемещаясь и поворачиваясь, препятствует сопернику достичь цели. Каждо​му игроку на выполнение задания дается по 1 мин. Затем подсчитывается количество удачных попыток и объявляется победитель.

Методические указания. Следить за тем, чтобы нижний игрок не поднимался с ко​лен.

«Петушиный бой». В круге диаметром 3 м лицом друг к другу, стоя на одной, а другую поддерживая двумя руками за голень, нахо​дятся два игрока. Упираясь плечом и грудью, соперники стремятся заставить друг друга оста​вить пределы круга или коснуться другой но​гой пола. Победителю в поединке начисляет​ся 1 очко.

«Ручной мяч на ковре». На расстоянии 2—3 м от каждой лицевой линии за ковром кладет​ся набивной мяч, попадание в который игро​вым (набивным) мячом и является целью иг​ры, за что начисляется команде 1 очко. Участники делятся на две команды по 5—6 че​ловек. Игра продолжается 10—12 мин. В про​цессе игры разрешается захватывать соперника, владеющего мячом, всеми дозволенными в борьбе захватами, блокировать свободного партнера, передавать мяч по воздуху, по ков​ру, из рук в руки, передвигаться с мячом в руках.

Методические указания. Не разре​шается захватывать, делать подножки борцу, не владеющему мячом, стоять к сопернику, выполняющему свободный бросок, ближе чем на 2 шага. Игрок, заступивший за пределы ковра хотя бы одной ногой, не имеет права

вмешиваться в игру. Мяч, оказавшийся за пре​делами ковра по вине игрока одной из команд, за исключением случая попадания его в мяч-цель, считается вне игры и вводится в игру командой соперников.

Если мяч, направленный в мяч-цель, останав​ливается игроком, находящимся вне игры (за пределами ковра), то атакующая сторона по​лучает право на штрафной бросок с середины ковра в мяч-цель. Этот бросок можно произво​дить любым способом. Побеждает команда, игроки которой наберут большее количество очков.

«Лахти» (грузинская народная игра). В цент​ре ковра мелом очерчивают круг диаметром 3 м. Играющие делятся на две команды по 4—6 человек. По жребию одна из команд становится в круг, и каждый из игроков кладет набивной мяч так, чтобы его наружная сторона оказалась над линией круга. При этом расстояние между мячами должно быть пример​но одинаковым. Игроки команды соперников стремятся забрать мячи из круга. Если кому-либо из игроков команды, стоящей в кругу, удастся осалить ногой ногу ниже колена кого-либо из соперников, оставаясь при этом од​ной ногой в кругу, то команды меняются ро​лями. Атакующим игрокам разрешается за​хватывать и вытягивать из круга обороняю​щихся игроков, толкать их, наскакивать на них, выбивать мяч из круга любым способом: лежа, ногой, выбивать мяч отнятым у сопер​ников мячом (если при этом мяч задерживает​ся в кругу, то он не возвращается атакую​щим, а вновь ставится на линию), вдвоем (один, лежа, захватывает мяч, другой за но​ги тянет его назад), втроем и т. д. Вытяну​того из круга игрока можно не отпускать, но при этом с «пленным» должен оставаться кто-нибудь из атакующих. Если же охраняющий отвлечется и включится в игру, то его «пленный» возвращается в круг.

Игрокам, обороняющим круг, разрешается захватывать (не покидая хотя бы одной ногой круга) игрока соперников и затягивать его в круг, подменять друг друга при защите мячей. При этом запрещается трогать свой мяч, ле​жащий на ковре, но вырывать его из рук со​перника разрешается. Также запрещено пере​мещать передвинутый соперником мяч обратно в круг (останавливать катящийся мяч можно), выходить из круга. Если мяч оказывается пере​двинутым к середине круга, он вновь пере​мещается к его границе. Если в течение 2 мин. после начала игры из круга не уда​лось извлечь ни одного мяча, команды ме​няются ролями.

Если атакующая команда овладевает всеми мячами из круга, то обороняющие игроки проносят на своих спинах победителей по кругу.

Игры с преимущественным развитием устой​чивости и равновесия

«Выбивание опоры». Оба игрока занимают положение упора лежа напротив друг друга на расстоянии шага. По сигналу каждый участник старается вывести из равновесия свое​го партнера, лишая его опоры подсекающими движениями руки.

Методические указания. Во время иг​ры не разрешается захватывать соперника за руку, касаться пола коленом и животом.

«Сбить с упора». Один из участников при​нимает положение упора лежа, другой — ста​новится между ног партнера и захватывает их под мышки на уровне бедер. По сигналу иг​рок, который стоит на ногах, движениями вперед, вправо, влево старается за 30 сек. за​ставить соперника потерять равновесие и кос​нуться пола животом или грудью. Затем игро​ки меняются ролями.

Методические указания. Следить за тем, чтобы игрок, находящийся внизу, не опускал голову.

«Задняя подножка». Партнеры стоят одно​именным боком друг к другу, соединив ближние руки и сцепив поднятые ближние но​ги снаружи под колено. По сигналу каждый игрок стремится опрокинуть соперника на спину.

Методические указания. Соперники должны находиться в равных условиях, сделав равноценный захват. Поединки желательно проводить на гимнастических матах.

«Борьба на одной ноге». Партнеры стоят друг перед другом один на правой, другой на ле​вой ноге, захват рук произвольный. Действия​ми рук и свободных ног (зацепами, подсеч​ками) партнеры стараются вывести друг друга из равновесия. Варианты: 1) оба стоят друг перед другом на одной ноге, другую ногу поддер​живают одноименной рукой за голень, свободные руки соединяют в замок. По сигналу каждый стремится вывести партнера из равно​весия, используя обманные движения, рывки руками; 2) те же условия, но свободной ру​кой соперник обхватывает шею партнера сбоку.

Методические указания. В целях без​опасности игрок должен поддерживать свое​го партнера во время потери им равно​весия.

Игры с преимущественным развитием си​ловых качеств

«Перетягивание, сидя на полу». Игроки са​дятся на пол лицом друг к другу так, чтобы ступни разведенных в стороны ног одного упирались в ступни другого, разноименные ру​ки соединены в замок. По сигналу каждый иг​рок тянет на себя руки, стремясь таким спо​собом приподнять соперника над полом и продержать в таком положении 5 сек. Ко​личество попыток нечетное.

Методические указания. Следить за тем, чтобы игроки не сгибали ноги в коленях. Если игрок умышленно распускает захват, ему засчитывается поражение.

«Перетягивание в упоре лежа». Партнеры принимают положение упора лежа лицом друг к другу, на шею каждого надет матерчатый круг диаметром 1,5 м, ладони расположены в 25 см от контрольной линии. По сигналу каждый, перемещаясь назад, принуждает со​перника пересечь линию, расположенную меж​ду ними.

Методические указания. Для того чтобы матерчатый круг не резал игрокам шею, под него желательно подложить маленькие подушечки.

«Выталкивание из круга». Оба играющих, находясь в круге и заложив обе руки за спи​ну, по сигналу учителя стремятся вытолкнуть боком или грудью соперника из круга. Вы​шедший из круга проигрывает.

Методические указания. Предупре​дить играющих, что за грубую игру и наруше​ние правил засчитывается поражение. Руки должны быть все время за спиной. Толкать можно только боком или грудью.

«Бычки». На пол мелом наносят квадрат раз​мером 3 X 3 м, и каждая сторона обозначается цифрами 1, 2, 3, 4. В квадрат входят двое игроков, и по сигналу каждый из них стремится вытолкнуть боком или грудью со​перника за пределы квадрата. Если игроку удалось вытолкнуть партнера через сторону «4», ему начисляется 4 очка, если же через сто​рону «3» — 3 очка и т. д. Продолжительность поединка 2 мин.

Методические указания. Предпочтительно проводить эту игру по типу поединков между двумя командами. Игрок считается вытолкнутым из квадрата тогда, когда он обеими ногами вышел за его пределы.

Игры с преимущественным развитием выносливости

«Пленники». Обе команды выстраиваются в шеренгу за линией на противоположных сто​ронах спортивного зала. Игроки одной коман​ды по сигналу учителя должны перетянуть игроков другой команды на свою половину за​ла. Затем команды меняются ролями. Выигры​вает команда, затратившая меньше времени на решение поставленной задачи.

Методические указания. Игрок, кото​рого вытянули из своей зоны, может садить​ся на скамейку или помогать своей команде, но уже не пересекая центральную линию и не заступая на свою половину площадки. За нарушение правил добавляется штрафное вре​мя 15—20 сек.

«Всадники». Участвуют две команды. По жре​бию игроки одной — всадники. Они садятся верхом на игроков второй команды и перебра​сывают друг другу набивной мяч в разных направлениях. Игроки команды соперников поворотами, перебежками с места на место стараются затруднить ловлю мяча. Если мяч упадет на землю, команды меняются ролями. Игра продолжается 5 мин. Побеждает коман​да, игроки которой перебросят мяч друг другу большее число раз.

Методические указания. Партнеры должны быть подобраны строго по весу. Же​лательно проводить игру на ограниченном про​странстве и следить за тем, чтобы участники  не выходили за его пределы.

«Борьба за мяч на коленях». Игра прово​дится на борцовском ковре с набивным мя​чом. Игроки обеих команд становятся на ко​лени в разных концах ковра, посередине ко​торого находится мяч. По сигналу играющие на коленях устремляются к мячу, чтобы овладеть им. Используя передвижения и передачи, игроки, владеющие мячом, старают​ся приблизиться к краю ковра на стороне со​перников и коснуться мячом пола за чертой ковра. Задача другой команды перехватить мяч и сделать то же самое. Побеждает команда, игроки которой сумеют за определен​ное время большее число раз коснуться мя​чом пола за ковром. Продолжительность иг​ры 10 мин.

Методические указания. Передви​гаться разрешено только на коленях. Не раз​решается захватывать игрока, не владеюще​го мячом, проводить болевые приемы, вста​вать на ноги и мешать вбрасыванию мяча, если он выкатился за пределы ковра. За на​рушение правил мяч передается команде со​перников. При повторном нарушении правил игрок удаляется из игры на 2минуты. 

Содержание учебного предмета 9 класс (3 часа в неделю)

	№

п/п
	Вид программного

материала
	Кол-во в год
	I
четверть
	II
четверть
	III
четверть
	IV
четверть

	
	
	недель
	Количество недель в четверть

	
	Учебные недели
	34
	9
	7
	10
	8

	
	
	Часов

(уроков)
	Количество часов (уроков) в четверть

	
	Количество часов
	102
	27
	21
	30
	24

	1
	Базовая часть
	84
	24
	21
	24
	15

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе уроков

	1.2
	Спортивные игры
	20
	10
	-


	6
	4

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	2
	14
	
	

	1.4
	Лёгкая атлетика
	23
	12
	-
	
	11

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	-
	-
	18
	-

	1.6
	Единоборство
	7
	-
	7
	-
	

	2
	Русская лапта

  спортивные и подвижные игры
	18
	3
	-
	6
	9

	
	Всего часов
	102
	27
	21
	30
	24


Основы знаний (в процессе уроков) о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

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

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствова​ние соответствующих физических функций организма. Планиро​вание и контроль индивидуальных физических нагрузок в процес​се самостоятельных занятий физическими упражнениями и спор​том различной направленности.

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

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

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение  по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий

 в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физически​ми упражнениями, контролю за функциональным состоянием ор​ганизма, физическим развитием и физической подготовленностью.

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

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

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в програм​ме начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья уча​щихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в па​рильне +70...+90 °С (2-3 захода по 3-7 мин).

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной мас​сы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других ан​тропометрических показателей. Приемы самоконтроля физичес​ких нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координа​ционной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Лёгкая атлетика (23 часа)

Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег  до 70 м. Бег на результат 60м, 100 м. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном тем​пе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м.  Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Прыжки в высоту с 7-9 ша​гов разбега.

Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка. Всевозможные прыжки, многоскоки, метания в цель и на дальность снарядов из разных исходных положений,  толчки и броски набивных мячей весом 2 кг.

Метание мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10м. и на заданное расстояние (юноши – до 18м., девушки – 12-14 м.). Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки - 2 кг) двумя руками из различных исходных по​ложений: с места и  с двух –четырёх шагов, с трех шагов вперед-вверх.  
Эстафеты, старты из разных исходных положений, бег с ускорением, максимальной скоростью. Варианты челночного бега с изменением направления, скорости, перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных  положений в цель и на дальность обеими руками.
Спортивные игры (20 часов)

Стойки и перемещения. Остановки, повороты с мячом и без мяча. Комбинации их освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача двумя руками от груди  и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойках  на месте, в движении, с пассивным сопротивлением соперника. Броски одной и двумя руками с ме​ста, в движении, в прыжке (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника, с пассив​ным противодей​ствием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. Перехват мяча. Броски одной и двумя руками в прыжке. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владе​ния мячом. Позиционное нападение, защита в игровых взаимодействиях 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие трёх игроков (тройка и малая восьмёрка). Игра  по упрощенным  правилам баскетбола.
 Волейбол

Стойки игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Передача мяча над собой, во встречных ко​лоннах. Отбива​ние мяча кула​ком через сетку. Игра по упро​щенным прави​лам волейбола. Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры. Нижняя прямая и боковая подачи мяча. Верхняя прямая подача мяча. При​ем подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Гимнастика (16 часов)

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. Переход с шага на месте в ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонну по два, по четыре, в движении. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3—5 кг), тренажерами, эспандерами. Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками, тренажерами. Мальчики: подъём переворотом в упор махом и силой; подъём махом вперёд в сед ноги врозь. Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь.
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см) Девочки:      прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперёд с трёх шагов разбега.  Девочки:    равновесие на одной; выпад вперёд; кувырок вперёд.

. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами. 

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

Упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром.
На знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; история Олимпийских игр древности и современности. Спортсмены, тренеры – олимпийцы Белгородской области. Олимпийское движение, олимпиада в Сочи – 2014. Олимпийские традиции, принципы, правила, символика.

Лыжная подготовка (18часов)
 Попеременный четырёхшажный ход.  Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Торможение и поворот плугом. Прохождение дистанции до 5 км. Игры на лыжах.

Единоборства (7 часов)

На овладение техникой при​емов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. 

На развитие координацион​ных способнос​тей. Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т. п.

На      развитие силовых    спо​собностей      и силовой      вы​носливости. Силовые  упражнения и единоборства в парах.

На    знания    о физической культуре.  Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние заня​тий единоборствами на организм человека и раз​витие его координационных и кондиционных спо​собностей. Оказание первой помощи при травмах.

Самостоятель​ные занятия. Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. 

На     овладение организаторс​кими     способ​ностями. Подготовка мест занятий. Выполнение обязаннос​тей командира отделения, помощника судьи. Ока​зание помощи слабоуспевающим товарищам в ов​ладении программным материалом. 
                         Русская лапта и подвижные игры (18 часов) 
Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, распо​лагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, поло​жение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытя​нутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной (при выпол​нении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.
Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстоя​ния (3-10 м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спи​ной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и на​зад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с ку​вырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на зву​ковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обрат​ной рукой.
Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и ле​вой руками по движущимся мишеням.
Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).
Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). По​дача мяча на точность приземления.
Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Спосо​бы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попада​ний битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстоя​ние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по вы​сокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние Удары битой в за​данные зоны. Удар «свечой»  Выбор биты Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи  контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине.
Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделитель​ным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении)
Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.) Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, на​зад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении.
Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по коридору, ограниченному двумя линия​ми, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор.
6.Тематическое планирование 
5 класс (3 часа)

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Лёгкая атлетика
	21

	2
	Спортивные игры.      баскетбол
волейбол
	14
6

	3
	Гимнастика
	16

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Русская лапта

 спортивные и   подвижные игры                                                               
	10
17

	
	
	102


6 класс (3 часа)

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Лёгкая атлетика
	23

	2
	Спортигры. Баскетбол 
	10

	3
	Спортигры Волейбол
	8

	4
	Гимнастика
	16

	5
	Лыжная подготовка
	18

	6
	Русская лапта

  спортивные и подвижные игры
	10
17

	
	
	102


                                                              7 класс (3 часа)

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Лёгкая атлетика
	22

	2
	Спортигры Баскетбол 
	10

	3
	Спортигры Волейбол
	10

	4
	Гимнастика
	16

	5
	Лыжная подготовка
	18

	6
	Единоборство 
	7

	7
	Русская лапта

        спортивные и подвижные игры                          
	12
9

	
	
	102


8 класс (3 часа)

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Лёгкая атлетика
	20

	2
	Спортигры Баскетбол 
	8

	3
	Спортигры Волейбол
	10

	4
	Гимнастика
	14

	5
	Лыжная подготовка
	16

	6
	Единоборство
	7

	7
	Русская лапта

    спортивные и подвижные игры                              
	12
9

	
	
	102


9 класс (3 часа)

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Лёгкая атлетика
	20

	2
	Спортигры Баскетбол 
	10

	3
	Спортигры Волейбол
	10

	4
	Гимнастика
	14

	5
	Лыжная подготовка
	16

	6
	Единоборство
	7

	7
	Русская лапта

 спортивные и подвижные игры                                 
	9
9

	
	
	102


7. Учебно-методическое и материально – техническое обеспечение образовательного процесса 

	№

п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое

количество
	Примечание 

(%)

	1
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	1.1
	Стандарт основного общего образования по физической культуре
	
	Стандарт по физи-ческой культуре, при-мерные программы.

	1.2
	Рабочая  программа В.И.Лях 4-изд. Москва,«Просвещение»,2014г. Физическая культура 5-9 классы Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура 5 – 9 классы
	1
	100


	1.3
	Рабочие программы по физической культуре
	1
	100

	1.4
	Учебники и пособия, которые входят в предметную линию учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха.

Физическая культура. 5-7 классы /Под редакцией М.Я.Виленского, изд. 2010г./ Физическая культура. 8-9 классы /Под редакцией М.Я.Виленского, изд. 2010г./
	
	Учебники, рекомендованные Министерством образования и науки Российской Федерации, входят в библиотечный фонд

	1.5
	Методические издания по физической культуре для учителей.
	комплект
	Методические пособия и рекомендации, журнал «Физическая культура в школе»

	1.6
	Учебная, научная,научно-популярная литература по физической культуре и спорту, олимпийскому движению
	
	

	1.7
	Федеральный закон «О физической культуре и спорте»
	
	

	2
	Учебно – практическое и учебно – лабораторное оборудование

	2.1
	Стенка гимнастическая
	2
	50

	2.2
	Бревно гимнастическое напольное
	
	

	2.3
	Козёл гимнастический
	2
	100

	2.4
	Перекладина гимнастическая
	2
	100

	2.5
	Канат для лазания
	1
	50

	2.6
	Мост гимнастический подкидной
	2
	100

	2.7
	Скамейка гимнастическая
	4
	100

	2.8
	Маты гимнастические
	10
	100

	2.9
	Мяч набивной (2 кг)
	1
	10

	2.10
	Мяч малый (теннисный)
	5
	80

	2.11
	Скакалка гимнастическая
	15
	100

	2.12
	Палка гимнастическая
	18
	100

	2.13
	Обруч гимнастический
	9
	100

	Лёгкая атлетика

	2.14
	Планка для прыжков в высоту

	2
	100

	2.15
	Стойка для прыжков в высоту
	комплект
	100

	2.16
	Флажки разметочные на опоре

	
	

	Подвижные и спортивные игры

	2.17
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	2
	100

	2.18
	Мячи баскетбольные для мини-игры
	2
	100

	2.19
	Стойки волейбольные универсальные
	комплект
	100

	2.20
	Сетка волейбольная
	1
	100

	2.21
	Мячи волейбольные
	8
	100

	2.22
	Мячи футбольные
	4
	60

	Средства первой помощи

	2.23
	Аптечка медицинская

	комплект
	90

	Спортивные залы (кабинеты)

	2.24
	Спортивный зал игровой
	1
	

	2.25
	Спортивный зал гимнастический

	
	

	2.26
	Кабинет учителя

	
	

	2.27
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	1
	10

	Пришкольный стадион

	2.28
	Легкоатлетическая дорожка
	-
	0

	2.29
	Игровое поле для футбола
	1
	100

	2.30 
	Игровая площадка для баскетбола
	
	

	2.31
	Гимнастический городок
	2
	100

	2.32
	Полоса препятствий
	1
	40

	2.33
	Компьютер
	1
	0

	2.34
	Музыкальный центр
	1
	0

	2.35
	Мегафон
	1
	0

	2.36
	Лыжи подростковые
	18
	100


             7. Планируемые результаты изучения учебного предмета по физической 
                           культуре за учебный год для учащихся 5 – 7 классов

         Ученик научиться:

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

1) Правила безопасности на уроках легкой атле​тики;

2) название разучиваемых легкоатлетических упражнений и основы правильной техники в беге, прыжках и метаниях;

3) основные типичные ошибки при выполнении беговых упражнений, высокого старта, бега по дистанции, прыжковых упражнений, прыжков в длину и в высоту с разбега, при метании малого мяча на дальность с места и с 4-5 бросковых шагов;

4) оптимальный угол вылета малого мяча при метании на дальность;

5) основные упражнения для развития физиче​ских качеств;

6) основные правила соревнований в беге на ко​роткие дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча.

ГИМНАСТИКА

1)
Правила личной гигиены и правила безопасности на уроках с использованием гимнастического инвентаря и оборудования;

2) названия строевых упражнений (строевые приемы, построения и перестроения, передвиже​ния, размыкания и смыкания), акробатических уп​ражнений, упражнений в висах, упорах, опорных прыжках и основы правильного их выполнения;

3) упражнения для развития гибкости, силы, скоростно-силовых и координационных способнос​тей, силовой выносливости;

4) правила профилактики травматизма и оказа​ния первой медицинской помощи.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

1) Правила безопасности на уроках лыжной подготовки;

2) правила подбора и подготовки лыжного ин​вентаря (лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, лыжные крепления) и одежды для занятий;

3) название разучиваемых способов передвиже​ния на лыжах и основы правильной техники;

4) типичные ошибки при освоении поперемен​ного двухшажного хода, одновременного бесшаж​ного хода, подъема наискось «полуёлочкой», тор​можения «плугом», поворотов переступанием.

БАСКЕТБОЛ

1) Правила безопасности на уроках баскетбола;

2) название технических приемов игры в бас​кетбол и основы правильной техники;

3) основные типичные ошибки при выполнении ловли и передачи мяча двумя руками, ведении мя​ча, броске мяча одной рукой с места в кольцо;

4) упражнения для развития скоростных, ско​ростно-силовых и координационных способностей;

5) основные правила соревнований по баскет​болу (мини-баскетболу).

Ученик получит возможность научиться:

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

1) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках легкой атлетики;

2) технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие дистанции;

3) ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции;

4)
различать быстрый и медленный темп бега;

5) прыгать в длину с места и с 7—9 шагов разбе​га способом «согнув ноги»;

6) прыгать в высоту с 3—5 шагов разбега спосо​бом «перешагивание»;

7) выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых шагов способом «из-за спины через плечо».

8)  проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики

ГИМНАСТИКА

1) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках гимнастики;

2) пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием;

3) технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические упраж​нения (кувырки вперед, назад, стойка на лопатках), упражнения в висах (простые и смешанные висы, подтягивание из виса), в упорах (на перекладине и брусьях), опорные прыжки (вскок в упор на гимна​стический «козел», соскок прогнувшись);

4) выполнять комбинации упражнений на пере​кладине и брусьях, владеть гимнастической терми​нологией.

5) проводить подвижные игры с элементами гимнастики.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

1) Соблюдать правила безопасности и профилак​тики травматизма на уроках лыжной подготовки;

2) передвигаться на лыжах попеременным двухшажным и одновременным бесшажным ходами;

3) подниматься на лыжах в гору наискось «по​луёлочкой»;

4) выполнять торможение «плугом» и повороты переступанием.

5) проводить подвижные игры на лыжах.

БАСКЕТБОЛ

1) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках баскетбола;

2) выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

3) выполнять ведение мяча правой и левой ру​кой в беге;

4) выполнять правильно бросок мяча в корзину одной рукой с места (от плеча);

5) проводить подвижные игры с элементами баскетбола.

ВОЛЕЙБОЛ

1) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках волейбола;

2) выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;

3) выполнять  подачу мяча че​рез сетку;

4) проводить подвижные игры с элементами волейбола.

для учащихся 8 классов 

Ученик научится:

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

6) Правила безопасности на уроках легкой атле​тики;

7) название разучиваемых легкоатлетических упражнений и основы правильной техники в беге, прыжках и метаниях;

8) основные типичные ошибки при выполнении беговых упражнений, высокого старта, бега по дистанции, прыжковых упражнений, прыжков в длину и в высоту с разбега, при метании малого мяча на дальность с места и с 4-5 бросковых шагов;

9) оптимальный угол вылета малого мяча при метании на дальность;

10) основные упражнения для развития физиче​ских качеств;

6) основные правила соревнований в беге на ко​роткие дистанции, прыжках в длину и в высоту с разбега, метании малого мяча.

ГИМНАСТИКА

1)
Правила личной гигиены и правила безопасности на уроках с использованием гимнастического инвентаря и оборудования;

5) названия строевых упражнений (строевые приемы, построения и перестроения, передвиже​ния, размыкания и смыкания), акробатических уп​ражнений, упражнений в висах, упорах, опорных прыжках и основы правильного их выполнения;

6) упражнения для развития гибкости, силы, скоростно-силовых и координационных способнос​тей, силовой выносливости;

7) правила профилактики травматизма и оказа​ния первой медицинской помощи.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

5) Правила безопасности на уроках лыжной подготовки;

6) правила подбора и подготовки лыжного ин​вентаря (лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, лыжные крепления) и одежды для занятий;

7) название разучиваемых способов передвиже​ния на лыжах и основы правильной техники;

8) типичные ошибки при освоении поперемен​ного двухшажного хода, одновременного      одношажного конькового хода, подъема наискось «полуёлочкой», тор​можения «плугом», поворотов переступанием.

БАСКЕТБОЛ

1) Правила безопасности на уроках баскетбола;

4) название технических приемов игры в бас​кетбол и основы правильной техники;

5) основные типичные ошибки при выполнении ловли и передачи мяча двумя руками, ведении мя​ча, броске мяча одной рукой с места в кольцо;

6) упражнения для развития скоростных, ско​ростно-силовых и координационных способностей;

7) основные правила соревнований по баскет​болу (мини-баскетболу).

ВОЛЕЙБОЛ
1) Правила безопасности на уроках волейбола;

2) название разучиваемых технических приемов игры в волейбол и основы правильной техники;

3) основные типичные ошибки при выполнении приема и передачи мяча сверху двумя руками, нижней прямой подачи;

4) упражнения для развития скоростных и ско​ростно-силовых способностей;

5) основные правила соревнований по волей​болу.

ЕДИНОБОРСТВО

1) Правила безопасности на уроках единоборством;

2) умение самостоятельно выполнять простейшие приёмы нападения и защиты;

3) правильно реагировать на действия партнёра.

Ученик получит возможность научиться:

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

4) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках легкой атлетики;

5) технически правильно выполнять высокий и низкий старт в беге на короткие дистанции;

6) ставить ногу на переднюю часть стопы в беге на короткие дистанции;

4)
различать быстрый и медленный темп бега;

9) прыгать в длину с места и с 7—9 шагов разбе​га способом «согнув ноги»;

10) прыгать в высоту с 3—5 шагов разбега спосо​бом «перешагивание»;

11) выполнять правильно метание малого мяча на дальность с места и с  4-5 бросковых шагов способом «из-за спины через плечо».

12)  проводить подвижные игры с элементами лёгкой атлетики

ГИМНАСТИКА

1) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках гимнастики;

6) пользоваться современным гимнастическим инвентарем и оборудованием;

7) технически правильно выполнять строевые упражнения (перестроения), акробатические упраж​нения (кувырки вперед, назад, стойка на лопатках), упражнения в висах (простые и смешанные висы, подтягивание из виса), в упорах (на перекладине и брусьях), опорные прыжки (вскок в упор на гимна​стический «козел», соскок прогнувшись);

8) выполнять комбинации упражнений на пере​кладине и брусьях, владеть гимнастической терми​нологией.

9) проводить подвижные игры с элементами гимнастики.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

6) Соблюдать правила безопасности и профилак​тики травматизма на уроках лыжной подготовки;

7) передвигаться на лыжах попеременным двухшажным и одновременным одношажным коньковым ходами;

8) подниматься на лыжах в гору наискось «по​луёлочкой»;

9) выполнять торможение «плугом» и повороты переступанием.

10) проводить подвижные игры на лыжах.

БАСКЕТБОЛ

6) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках баскетбола;

7) выполнять передачу мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

8) выполнять ведение мяча правой и левой ру​кой в беге;

9) выполнять правильно бросок мяча в корзину одной рукой с места (от плеча);

10) проводить подвижные игры с элементами баскетбола.

ВОЛЕЙБОЛ

5) Соблюдать правила безопасности и профи​лактики травматизма на уроках волейбола;

6) выполнять прием и передачу мяча сверху двумя руками;

7) выполнять нижнюю прямую подачу мяча че​рез сетку;

8) проводить подвижные игры с элементами волейбола.

ЕДИНОБОРСТВО

 1) Соблюдать правила безопасности на уроках единоборством;

 2) уметь самостоятельно выполнять простейшие приёмы нападения и защиты;

 3) уметь правильно реагировать на действия партнёра;

 4) проводить подвижные игры с элементами единоборства

Ученик научится:
· основы истории развития физической культуры в России;

· особенности развития избранного вида спорта;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью,

· правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Ученик получит возможность научиться:

· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; проводить самостоятельные занятия по развитию основных

· физических способностей, коррекции осанки и телосложения; разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматиз​ма на занятиях физическими упражнениями, оказывать пер​вую помощь при травмах и несчастных случаях;

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

для учащихся  9 классов

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Выпускник научится:

· основы истории развития физической культуры в России;

· особенности развития избранного вида спорта;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

· биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического  развития и укрепления здоровья;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью,

· правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:

технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; проводить самостоятельные занятия по развитию основных


физических способностей, коррекции осанки и телосложения; разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматиз​ма на занятиях физическими упражнениями, оказывать пер​вую помощь при травмах и несчастных случаях;

-
пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

    - преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью

    разнообразных способов лазанья, прыжков и бега

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке

                                           9. Формы и средства контроля 
Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы

 обеспечивается в процессе уроков по усмотрению учителя.

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями в личном опыте.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстри​рует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло​гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол​жной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
           Оценку «2» -  не раскрыл основное содержание учебного материала;

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя;

- при проверке выполнения домашних заданий, не ответив не на один из вопросов;

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии.

Оценка техники владения двигательными навыками:
Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (задан​ным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность дви​жений.
Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном пра​вильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при​ведших к неуверенному или напряженному выполнению.
         Оценка «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.

Оценка умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность:

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физи​ческой способности, или комплекс упражнений утренней, атлетичес​кой или ритмической гимнастики. При этом обучающийся может самосто​ятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и приме​нить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.
Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной дея​тельности.
Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и де​монстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физи​ческой способности или включенных в утреннюю, атлетическую и рит​мическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги вы​полнения задания.
Итоговые оценки

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих.

Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных..

	Физические способности 
	Физические упражнения 
	Мальчики
	Девочки 

	Скоростные 
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с 
	5.5 
	5.6

	Силовые 
	Прыжок в длину с места, см

 Сгибание  рук  в  упоре лежа (кол-во раз) 
	165

10 
	150

6 

	К выносливости
	Бег 1000 м 

Передвижение на  лыжах 2 км

 Плавание произвольным  стилем 25 м 
	5.30           6.10

14.00        15.30

Без уч/времени 

	К координации 
	Челночный бег 3 х 10 м, с 
	8.4 
	9.3

	
	
	
	

	Бег 30 м с высокого старта
	4.8– 5.0 – 5.3
	5.1 – 5.3 – 5.7

	Бег 60 м
	8.4– 9.2 – 10.0
	9.4 – 10.0– 10.5

	Прыжки в длину с места
	205 – 190-175
	 190 – 175-155

	Прыжки в длину с разбега
	440 – 400 – 340
	370 – 340 - 300

	Бег 1000 м
	3.45 – 4.40 – 5.10
	4.30 – 5.25 – 6.00

	Бег 2000м
	10.00 – 10.40 – 11.40
	11.00 – 12.40 – 13.50

	Метание мяча 150г
	45 – 40 – 31м
	28 – 23 – 18м

	Подтягивание на высокой перекладине / поднимание туловища
	10 -8 – 5 раз
	20– 15 – 10 раз

	Прыжок в высоту с разбега
	125 – 120 - 110
	115 – 110 - 100

	Бег 100м
	15.7 – 16.2 – 17.5
	17.5– 18.5 – 19.5


	Учебные нормативы

	Одновременный одношажный ход
	Техника

	Попеременный  2-хшажный ход
	Техника

	Лыжные гонки на дистанцию 1км
	5.00 – 5.30 – 6.30 юн. 5.30 – 6.00 - 7.00дев.

	Лыжные гонки на дистанцию 2 км
	11.30 – 12.00 – 13.00  11.30 – 12.00 – 14.00

	Лыжные гонки на дистанцию 3 км
	17.30 – 18.00 – 19.00  19.30 – 20.00 – 21.30

	5 проходов от кольца к кольцу (ведение, 2 шага, бросок)
	5 – 4 – 3 ( раза из 10)
	4 – 3 – 2 

	Верхняя прямая подача      (6-8метров)
	6 – 4 – 2 раз девушки
	8 – 6 – 4 раз юноши

	Нижняя прямая подача
	8 – 6 – 4 раз  
	9 – 7 – 5 раз  

	Нижняя боковая подача
	8 – 6 – 4 раз  
	9 – 7 – 5 раз  

	Штрафной бросок в кольцо (10 бросков)
	Девочки:    3 - 2 – 1 попадания с расстояния 4м

Мальчики:3–2–1попадания с линии штрафного бр.


                       Уровень оценки результатов бега на 60 м. (сек.) - мальчики 11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	9,1-9,6
	9,7-10,7
	10,8-11,5

	12 лет
	8,8-9,4
	9,5-10,9
	10,5-11,2

	13 лет
	8,7-9,2
	9,3-10,1
	10,2-11,0

	14 лет
	8,5-9,0
	9,1-9,9
	10,0-10,7

	15 лет
	8,3-8,9
	9,0-10,0
	10,1-10,6


                                Уровень оценки результатов бега на 60 м. (сек.) - девочки 11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	10,1-10,7
	10,8-11,4
	11,5-12,0

	12 лет
	9,8-10,4
	10,5-11,2
	11,3-11,8

	13 лет
	9,6-10,1
	10,2-10,7
	10,8-11,6

	14 лет
	9,4-9,9
	10,0-10,6
	10,7-11,5

	15 лет
	9,2-9,8
	9,9-10,4
	10,5-11,6


Уровень оценки результатов бега на 500 м. (мин. сек.) - 11-15 лет 

Мальчики

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	1,41-1,45
	1,46-1,54
	1,55-1,59

	12 лет
	1,35-1,42
	1,43-1,53
	1,54-2,01

	13 лет
	1,37-1,44
	1,45-1,55
	1,56-2,03

	14 лет
	1,25-1,30
	1,31-1,39
	1,40-1,45

	15 лет
	1,24-1,27
	1,28-1,34
	1,35-1,38


Уровень оценки результатов бега на 300 м. (мин. сек.) - 11-15 лет

Девочки

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	1,02-1,07
	1.08-1,16
	1,17-1,20

	12 лет
	0,58-1,03
	1,04-1,12
	1,13-1,10

	13 лет
	0,54-0,57
	0,58-1,08
	1,09-1,14

	14 лет
	0,52-0,55
	0,56-1,03
	1,09-1,15

	15 лет
	0,53-0,57
	0,58-1,07
	1,08-1,15


Уровень оценки результатов челночного бега 3 х 10 м. (сек) –мальчики-11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	8,5 и ниже
	9,3-8,8
	9.7 и выше

	12 лет
	8,3
	9,0-8,6
	9,3

	13 лет
	8,3
	9,0-8,6
	9,3

	14 лет
	8,0
	8,7-8,3
	9,0

	15 лет
	7,7
	8,4-8,0
	9,6


Уровень оценки результатов челночного бега 3 х 10 м. (сек) –девочки-11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	8,9 и ниже
	9,7-9,3
	10.1 и выше

	12 лет
	8,8
	9,6-9,1
	10,0

	13 лет
	8,7
	9,5-9,0
	10,0

	14 лет
	8,6
	9,4-8,9
	9,9

	15 лет
	8,5
	9,3-8,8
	9,7


Уровень оценки результатов шестиминутного бега (м) –мальчики-11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	1300 и выше
	1000-1100
	900 и менее

	12 лет
	1350
	1100-1200
	950

	13 лет
	1400
	1150-1250
	1000

	14 лет
	1450
	1200-1300
	1050

	15 лет
	1500
	1250-1350
	1100


Уровень оценки результатов шестиминутного бега (м) –девочки - 11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	1100 и выше
	850-1000
	700 и ниже

	12 лет
	1150
	900-1050
	750

	13 лет
	1200
	950-1100
	800

	14 лет
	1250
	1000-1150
	850

	15 лет
	1300
	1050-1200
	900


Уровень оценки результатов прыжка в длину с места (см) – мальчики -11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	170-190
	152-169
	127-151

	12 лет
	178-200
	158-177
	130-157

	13 лет
	192-211
	171-191
	141-170

	14 лет
	205-220
	187-204
	162-186

	15 лет
	209-225
	190-208
	163-189


Уровень оценки результатов прыжка в длину с места (см) – девочки-11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	157-180
	140-156
	116-139

	12 лет
	166-194
	146-165
	118-145

	13 лет
	170-193
	153-169
	129-152

	14 лет
	178-204
	159-177
	132-158

	15 лет
	176-204
	156-175
	128-155


Уровень оценки результатов в броске набивного мяча 1 кг из положения сидя (см) – 

мальчики - 11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	349-431
	293-348
	211-292

	12 лет
	396-450
	332-395
	238-331

	13 лет
	435-515
	380-434
	299-379

	14 лет
	505-597
	442-504
	349-441

	15 лет
	537-638
	468-536
	366-467


Уровень оценки результатов в броске набивного мяча 1 кг из положения сидя (см) – девочки - 11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	334-422
	274-333
	186-273

	12 лет
	348-422
	297-347
	222-296

	13 лет
	443-585
	347-442
	205-346

	14 лет
	472-606
	381-471
	246-380

	15 лет
	465-610
	367-464
	222-366


Уровень оценки результатов в наклоне туловища вперёд из положения сидя (см) – 

мальчики - 11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	10 и выше
	6-8
	2 и ниже

	12 лет
	10
	6-8
	2

	13 лет
	9
	5-7
	2

	14 лет
	11
	7-9
	3

	15 лет
	12
	8-10
	4


Уровень оценки результатов в наклоне туловища вперёд из положения сидя (см) – 

девочки- 11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	15 и выше
	8-10
	4 и ниже

	12 лет
	16
	9-11
	5

	13 лет
	18
	10-12
	6

	14 лет
	20
	12-14
	7

	15 лет
	20
	12-14
	7


Уровень оценки результатов в подтягивании на высокой перекладине (раз) – 

мальчики - 11-15 лет
	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	10-12
	6-9
	2-5

	12 лет
	10-13
	7-9
	2-6

	13 лет
	11-13
	7-10
	3-6

	14 лет
	12-14
	8-11
	3-7

	15 лет
	13-17
	8-12
	4-7


                                               Уровень оценки результатов в подтягивании 

на низкой перекладине (раз) – девочки- 11-15 лет

	Возраст
	Выше среднего
	Средний
	Ниже среднего

	11 лет
	14-17
	9-13
	5-8

	12 лет
	16-21
	9-15
	4-8

	13 лет
	16-20
	10-15
	4-9

	14 лет
	15-19
	9-14
	5-8

	15 лет
	15-20
	10-14
	6-9


Примечание

Учащиеся подготовительной группы занимаются по программе за исключением противопоказаний врача; 

Учащиеся специальной медицинской группы и временно освобождённые оцениваются по основам знаний, по умению осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, по технике выполнения, разрешенных им по состоянию здоровья, физических упражнений.
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