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Рабочая программа
                   по физической культуре для 5- 9 классов представляет собой целостный документ, включающий разделы: 

1.Пояснительная записка (в пояснительной записке указывается статус программы,  общая характеристика учебного предмета, описание места учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане школы, цели и задачи программы, виды и формы организации учебного процесса, проверка и оценка усвоения программы); 
2. Планируемые результаты освоения программы; 
       3. Содержание программы учебного курса; 
       4. Тематический план учебного предмета; 

                              Календарно-тематическое планирование (Приложение). 
                                                  1. Рабочая программа составлена на основании:
1. Об образовании в Российской Федерации: Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ. 
2. Федеральный  государственный стандарт основного общего образования по физической культуре (приказ МОРФ от 05.03.2004 г. № 1089, в ред. от 31.01.2012 №69, изменениями утвержденным приказом Министерства образования и науки РФ от 23июня 2015г.№609 ).
3. Основная образовательная программа основного общего образования МАОУ «Лайтамакская  СОШ»

4. Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» : постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189, г. Москва ; зарегистрировано в Минюсте РФ 3 марта 2011 г.

5. Приказ от 8 июня 2015 г. №576 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального и общего, среднего общего образования, утверждённого приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 г. №253.
6. Программа основного общего образования по физической культуре  5-9 классы. Авторы В.И.Лях, А.А.Зданевич, М., Просвещение, 2015 г.

7. Учебного плана МАОУ «Лайтамакская СОШ» на 2017-2018 учебный год.

8.  Положение о рабочей программе педагога МАОУ «Лайтамакская СОШ»
   Физическая культура» призвана сформировывать у учащихся устойчивые мотивы
и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической

подготовленности, целостном развитии своих физических и психических качеств,

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа

жизни. В процессе освоения учебного материала у учащихся формируется целостное

представление о физической культуре, как социальном явлении, единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы.

Данное планирование предусматривает использование комплексной программы

физического воспитания учащихся и предусматривает обучения учащихся

базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая

атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка. Предусматривает изучение

теоретических вопросов о личной гигиене учащихся, о влиянии

занятий физическими упражнениями на основные системы организма человека, на

развитие коллективных, трудовых, волевых и нравственных качеств личности,  на

получение представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами

здорового образа жизни и овладением знаний о методике самостоятельных занятий.

Во время изучения конкретных разделов программы предлагаются учащимся

теоретические сведения на уроках об основных видах спорта, о безопасности и оказании

первой помощи при травмах.
      Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений

Российской Федерации предусматривает обязательное изучение физической культуры  в 5- 9 классах 510 часа  из расчета 3 часа  в неделю, что соответствует Учебному плану МАОУ «Лайтамаксая СОШ» на 2017-2018 учебный год. Срок реализации программы – 5 лет 
Количество  часов, отведенное на изучение учебного предмета в соответствии  с Учебным  планом МАОУ «Лайтамакская СОШ» на 2017-2018 учебный год: 
· В неделю – 3 часа;

· 1 четверть – 24 часов;

· 2 четверть  - 24 часов;

· 3 четверть – 30 часов;

· 4 четверть – 24 часов;

· Год  –            102 часов.

 Уровень - базовый. Направленность – среднее (полное) общее образование
Организация учебного процесса: классно-урочная система.

  Согласно государственному образовательному стандарту, изучение предмета «Физическая культура»  в 5- 9 классах направлено на достижение следующих целей:

 - развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью;

- приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

 - воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

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

                            2.Требования к уровню подготовки учащихся
  В результате изучения физической культуры ученик должен:

-знать/понимать: - роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;

 - основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

 - способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

 уметь:

 - составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

 - выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;

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

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

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

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта; использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

 - проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг
                          Демонстрировать

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с


Выполнять нормы ГТО:

3 ступень — Нормы ГТО для школьников 11-12 лет
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	- бронзовый значок
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	- серебряный значок
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	- золотой значок


	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Возраст 11-12 лет

	
	
	Мальчики
	Девочки
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	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (сек.) ···
	11,0
	10,8
	9,9
	11,4
	11,2
	10,3

	2.
	Бег на 1,5 км (мин., сек.) ···
	8.35
	7.55
	7.10
	8.55
	8.35
	8.00

	 
	или на 2 км (мин., сек.)
	10.25
	10.00
	9.30
	12.30
	12.00
	11.30

	3.
	Прыжок в длину с разбега (см) ···
	280
	290
	330
	240
	260
	300

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) ···
	150
	160
	175
	140
	145
	165

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) ···
	3
	4
	7
	 
	 
	 

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	 
	 
	 
	9
	11
	17

	
	или сгибание и разгибание рук упоре лежа на полу (кол-во раз)  ···
	12
	14
	20
	7
	8
	14

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Метание мяча весом 150 г (м) ···
	25
	28
	34
	14
	18
	22

	6.
	Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.) ···
	14.10
	13.50
	13.00
	14.50
	14.30
	13.50

	
	или на 3 км
	Без учета времени

	
	или кросс на 3 км по пресеченной местности*
	Без учета времени

	7.
	Плавание 50 м (мин., сек.) ···
	Без учета времени
	0.50
	Без учета времени
	1.05

	8.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу (достать пол)
	Пальцами
	Ладонями
	Пальцами
	Ладонями

	9.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция — 5 м (очки) ···
	10
	15
	20
	10
	15
	20

	10.
	Туристический поход с проверкой туристических навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	5
	6
	7
	5
	6
	7

	* Для бесснежных районов страны

	** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.


4 ступень — Нормы ГТО для школьников 13-15 лет
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	- бронзовый значок
	[image: image11.png]



	- серебряный значок
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	- золотой значок


	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Возраст 13-15 лет

	
	
	Мальчики
	Девочки
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	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (сек.) ···
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	2.
	Бег на 2 км (мин., сек.) ···
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км (мин., сек.) ···
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.
	Прыжок в длину с разбега (см) ···
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) ···
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	4.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) ···
	4
	6
	10
	 
	 
	 

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук упоре лежа на полу (кол-во раз)  ···
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (кол-во раз 1 мин.)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	6.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу (достать пол)
	Пальцами
	Ладонями
	Пальцами
	Ладонями

	Испытания (тесты) по выбору

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м) ···
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин., сек.) ···
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км (мин., сек.)
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени

	9.
	Плавание на 50 м (мин., сек.) ···
	Без учета
	0.43
	Без учета
	1.05

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция — 10 м (очки) ···
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция — 10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристический поход с проверкой туристических навыков
	В соответствии с возрастными требованиями

	Кол-во видов испытаний видов (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Кол-во испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8

	* Для бесснежных районов страны

	** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость.


В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать гранату 750 г(юноши), 500 (девушки) и мяч 150 г с места и с разбега (12—15 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (юноши), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девушки).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по лыжным гонкам, по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила 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; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
 В каждой учебной четверти проводить тестовые контрольные работы по проверки усвоения знаний теории предмета «Физическая культура:

 - входная контрольная работа;

 -рубежные контрольные работы;

 - полугодовая контрольная работа;

- годовая контрольная работа.

   По практике:

- в начале и в конце учебного года принимать уровень физической подготовленности;

- по каждому виду спорта проводить зачетные уроки

                             3. Содержание учебного предмета, курса.
Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности.

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских

играх.

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура в современном обществе.

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических

качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических

качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила

планирования.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств

личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности

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

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки,

физкультминуток, физкультурных пауз (подвижных перемен).

Планирование занятий физической культурой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и

самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике

выполнения (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных

проб.
Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в

режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической

культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).
Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения.
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам.
Футбол. Игра по правилам.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений,

силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.
Баскетбол. Развитие быстроты силы, выносливости, координации движений.
Раздел 4: Тематическое планирование
	Содержание

курса

	Тематическое

планирование

	Характеристика
деятельности учащихся

	1.Знания о физической культуре

Олимпийские игры

Древности.

Возрождение Олимпийских

игр и олимпийского

движения.

История зарождения

олимпийского движения в

Росси

Олимпийское движение в

России (СССР).

Выдающиеся достижения

отечественных спортсменов

на Олимпийских играх

Краткая характеристика

видов спорта, входящих в

программу Олимпийских игр

Физическая культура в

современном обществе

Организация и проведение

пеших туристских походов.

Требования к технике

безопасности и бережное

отношение к природе

(экологические требования

	Мифы и легенды о зарождении

Олимпийских игр древности.

Исторические сведения о развитии

древних Олимпийских игр. Виды

состязаний в программе Олимпий-

ских игр древности, правила их

проведения. Известные участники

и победители древних

Олимпийских игр

Возрождение Олимпийских игр

и олимпийского движения. Роль

Пьера де Кубертена в их становле-

нии и развитии. Цель и задачи

современного олимпийского дви-

жения.

Идеалы и символика Олимпий-

ских игр и олимпийского движе-

ния. Первые олимпийские чемпио-

ны современности

Олимпийское движение в доре-

волюционной России, роль А. Д.

Бутовского в его становлении развитии. Первые успехи

российских спортсменов на

Олимпийских играх.

Основные этапы развития олим-

пийского движения в России

(СССР). Выдающиеся достижения

отечественных спортсменов на

Олимпийских играх. Краткие све-

дения о Московской Олимпиаде

1980 г.

Краткая характеристика видов

спорта, входящих в школьную

программу по физической

культуре, история их

возникновения и современного

развития

Основные направления развития

физической культуры в современ-

ном обществе; их цель, содержа-

ние и формы организации

Туристские походы как форма

активного отдыха, укрепления

здоровья и восстановления организма. Виды и разновидности

туристских походов. Пешие

туристские походы, их

организация и проведение;

требования к технике

безопасности и бережное

отношение к природе

(экологические требования)
	Характеризовать
Олимпийские игры

древности как явление

культуры, раскрывать

содержание и правила

соревнований
Определять цель

возрождения

Олимпийских игр,

объяснять смысл

символики и ритуалов,

роль Пьера де Кубертена

в становлении

олимпийского движения
Раскрывать причины

возникновения

олимпийского движения

в дореволюционной

России, харак- теризовать

историческую роль А.

Д. Бутовского в этом

процессе
Объяснять и

доказывать, чем

знаменателен советский

период развития

олимпийского движения

в России
Объяснять причины

включения упражнений

из базовых видов

спорта в школьную

программу по

физической культуре
Определять основные

направления развития

физической культуры в

обществе, раскрывать

целевое предназначение

каждого из них
Определять пеший туристский поход как

форму активного отды-

ха, характеризовать

основы его организации

и проведения

	              Физическая культура (основные понятия)

Физическое развитие

человека

Физическая подготовка и

ее связь с укреплением

здоровья, развитием

физических качеств

Организация и планирование

самостоятельных занятий по

развитию физических

качеств

	Понятие о физическом

развитии, характеристика его

основных показателей. Осанка как

показатель физического развития

человека, основные ее

характеристики и параметры.

Характеристика основных средств

формирования и профилактики

нарушений осанки. Правила

составления комплексов упраж-

нений

Физическая подготовка как сис-

тема регулярных занятий по

развитию физических качеств;

понятия силы, быстроты,

выносливости, гибкости,

координации движений и

ловкости. Основные правила раз-

вития физических качеств

Структура самостоятельных

занятий по развитию физических

качеств, особенности их

планирования в системе занятий

систематической подготовки
	Руководствоваться
правилами

профилактики

нарушения осанки,

подбирать и выполнять

упражнения по

профилактике ее

нарушения и коррекции
Обосновывать
положительное влияние

занятий физической под-

готовкой на укрепление

здоровья, устанавливать

связь между развитием

основных физических

качеств и основных

систем организма. Ре-

гулировать физическую

нагрузку и определять

степень утомления по

внешним признакам
Планировать
самостоятельные занятия

физической

подготовкой, определять

содержание и объем

времени для каждой из

частей занятий

	Техническая подготовка.

Техника движений и ее

основные показатели

Всестороннее и

гармоничное физическое

развитие

Адаптивная физическая

культура Спортивная

подготовка
	Техника движений и ее

основные показатели. Основные

правила обучения новым

движениям. Двигательный навык

и двигательное умение как

качественные характеристики

освоенности новых движений.

Профилактика появления ошибок

и способы их устранения

Всестороннее и гармоничное

физическое развитие, его связь с

занятиями физической культурой

и спортом

Адаптивная физическая

культура как система занятий

физическими упражнениями по

укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и

телосложения, профилактика

утомления

Спортивная подготовка как сис-

тема регулярных тренировочных

занятий для повышения

спортивного результата, как

средство всестороннего и

гармоничного физического

совершенствовании
	Раскрывать понятие

техники двигательного

действия и использовать

основные правила ее

освоения в

самостоятельных

занятиях
Раскрывать понятие

всестороннего и

гармоничного

физического развития,

характеризовать его от-

личительные признаки у

разных народов и в

разные исторические

времена
Обосновывать целесообразность

развития адаптивной

физической культуры в

обществе, раскрывать

содержание и направлен-

ность занятий
Раскрывать понятие

спортивной подготовки,

характеризовать ее

отличия от физической и

технической подготовки

	Здоровье и здоровый образ

Жизни

Профессионально-

прикладная физическая

подготовка
	Здоровый образ жизни, роль и

значение физической культуры в

его формировании. Вредные

привычки и их пагубное влияние

на физическое, психическое и

социальное здоровье человека.

Роль и значение занятий

физической культурой в

профилактике вредных привычек

Прикладно-ориентированная

физическая подготовка как

система тренировочных занятий

для освоения профессиональной

деятельности, всестороннего и

гармоничного физического

совершенствования
	Раскрывать понятие

здорового образа жизни,

выделять его основные

компоненты и

определять их

взаимосвязь со

здоровьем человека
Определять задачи и

содержание

профессионально-

прикладной физической

подготовки, раскрывать

ее специфическую связь

с трудовой

деятельностью человека

	Физическая культура человека

Режим дня, его основное

содержание и правила

планирования

Закаливание организма.

Правила безопасности и

гигиенические требования


	Режим дня, его основное содер-

жание и правила планирования.

Утренняя зарядка и ее влияние на

работоспособность человека. Физ-

культминутки (физкультпаузы), их

значение для профилактики утом-

ления в условиях учебной и трудо-

вой деятельности

Закаливание организма способа-

ми принятия воздушных и солнеч-

ных ванн, купания. Правила безо-

пасности и гигиенические требова-

ния во время закаливающих про-

цедур
	Определять
назначение физ-

культурно-

оздоровительных заня-

тий, их роль и значение

в режиме дня.
Использовать
правила подбора и

составления комплексов

физических упражнений

для физкультурно-

оздоровительных

занятий
Определять
дозировку темпе-

ратурных режимов для

закаливающих

процедур,

руководствоваться

правилами безопасности

при их проведении

	Влияние занятий

физической культурой на

формирование поло-

жительных качеств личности

Проведение самостоятельных занятий по

коррекции осанки и те-

лосложения

Восстановительный массаж

Проведение банных

Процедур

Доврачебная помощь во

время занятий физической

культурой и спортом
	Влияние занятий физической

культурой на формирование поло-

жительных качеств личности

(воли, смелости, трудолюбия,

честности, этических норм

поведения)

Проведение самостоятельных

занятий по коррекции осанки и те-

лосложения, их структура и содер-

жание, место в системе

регулярных занятий физическими

упражнениями

Восстановительный массаж, его

роль и значение в укреплении здо-

ровья человека. Техника выполне-

ния простейших приемов массажа

на отдельных участках тела

(поглаживание, растирание,

разминание). Правила проведения

сеансов массажа и гигиенические

требования к ним

Банные процедуры, их цель и

задачи, связь с укреплением здо-

ровья человека. Правила поведе-

ния в бане и гигиенические требо-

вания к банным процедурам.

Оказание доврачебной помощи

во время занятий физической

культурой и спортом.

Характеристика типовых травм и

причины их возникновения.
	Характеризовать
качества личности и

обосновывать

возможность их

воспитания в процессе занятий физической

культурой
Отбирать основные

средства коррекции

осанки и телосложения,

осуществлять их

планирование в

самостоятельных формах

занятий
Характеризовать
основные приемы

массажа, организовывать

и проводить

самостоятельные сеансы
Характеризовать
оздоровительную силу

бани, руководствоваться

правилами проведения

банных процедур

Руководствоваться
правилами оказания

первой доврачебной по-

мощи при травмах и

	2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой
Подготовка к занятиям

физической культурой

Выбор упражнений и

составление

индивидуальных комплексов

для утренней зарядки,

Лизкульт-минуток,

физкультпауз (подвижных

перемен)

	Требования безопасности и

гигиенические правила при

подготовке мест занятий, выборе

инвентаря и одежды для

проведения самостоятельных

занятий оздоровительной

физической культурой,

физической (технической)

подготовкой (в условиях

спортивного зала и открытой

спортивной площадки)

Составление (по образцу) инди-

видуальных планов занятий физи-

ческой подготовкой, выделение

основных частей занятий, опреде-

ление их направленности и содер-

жания.

Самонаблюдение за индивиду-

альными показателями

физической подготовленности

(самостоятельное тестирование

физических качеств
	Готовить места

занятий в условиях

помещения и на

открытом воздухе,

подбирать одежду и

обувь в соответствии с

погодными условиями.
Выявлять факторы

нарушения техники

безопасности при

занятиях физической

культурой и свое-

временно их устранять
Отбирать состав

упражнений для

физкультурно-

оздоровительных

занятий, определять

последовательность их

выполнения и дозировку

	Планирование занятий физи-

ческой культурой

Проведение

самостоятельных занятий

прикладной физической

подготовкой

Организация досуга

средствами физической

культуры

	Составление (совместно с учите-

лем) плана занятий спортивной

подготовкой с учетом индивидуальных показаний

здоровья и физического развития,

двигательной (технической) и

физической подготовленности

Проведение самостоятельных

занятий прикладной физической

подготовкой, последовательное

выполнение основных частей

занятия, определение их

содержания по направленности

физических упражнений и режиму

нагрузки

Организация досуга средствами

физической культуры, характери-

стика занятий подвижными и

спортивными играми,

оздоровительным бегом и

оздоровительной ходьбой,

оздоровительными прогулками
	Составлять планы

самостоятельных

занятий физической подготовкой, отбирать

физические упражнения

и определять их

дозировку в

соответствии с

развиваемым физи-

ческим качеством,

индивидуальными

особенностями развития

организма и уровнем его

тренированности
Классифицировать
физические упражнения

по функциональной

направленности,

использовать их в

самостоятельных

занятиях физической и

спортивной подготовкой
Проводить занятия

оздоровительной

ходьбой и оздоровитель-

ным бегом, подбирать

режимы нагрузок

оздоровительной направленности.

	Оценка эффективности занятий физической культурой

Самонаблюдение и

Самоконтроль

Оценка эффективности

занятий физкультурно-

оздоровительной де-

ятельностью


	Самонаблюдение за индивиду-

альным физическим развитием по

его основным показателям (длина

и масса тела, окружность грудной

клетки, показатели осанки). Само-

наблюдение за индивидуальными

показателями физической подго-

товленности (самостоятельное тес-

тирование физических качеств).

Самоконтроль за изменением час-

тоты сердечных сокращений

(пульса) во время занятий

физическими упражнениями,

определение режимов физической

нагрузки

Ведение дневника самонаблюде-

ния: регистрация по учебным чет-

вертям динамики показателей фи-

зического развития и физиче-

ской подготовленности; содержа-

ние еженедельно обновляемых

комплексов утренней зарядки и

физкультминуток; содержание до-

машних занятий по развитию фи-

зических качеств. Наблюдения за

динамикой показателей физиче-

ской подготовленности с помощью тестовых упражнений
	Выявлять особенности

в приросте показателей

физического развития в

течение учебного года,

сравнивать их с

возрастными стан-

дартами.
Характеризовать
величину нагрузки по

показателю частоты сер-

дечных сокращений,

регистрировать

(измерять) ее разными

способами
Тестировать развитие

основных физических

качеств и соотносить их

с показателями

физического развития,

определять приросты

этих показателей по

учебным четвертям и

соотносить их с содержа нием и направленностью

занятий физической

культурой.

Оформлять дневник

самонаблюдения по

основным разделам

физкультурно-

оздоровительной де-

ятельности

	Оценка техники движений,

способы выявления и

устранения ошибок в

технике выполнения

(технических ошибок)

Измерение резервов

организма и состояния

здоровья с помощью

функциональных проб

	Простейший анализ и оценка

техники осваиваемого упражнения

по методу сличения его с эталон-

ным образцом. Профилактика по-

явления ошибок и способы их уст-

ранения

Измерение функциональных ре-

зервов организма как способ конт-

роля за состоянием индивидуаль-

ного здоровья. Проведение прос-

тейших функциональных проб с

задержкой дыхания и

выполнением физической

нагрузки
	Анализировать технику

движений и

предупреждать

появление ошибок в

процессе ее освоения
Измерять резервные

возможности организма

и оценивать результаты

измерений

	3.Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные формы

занятий в режиме учебного

дня и учебной недели

	Комплексы упражнений

утренней зарядки,

физкультминуток и физ-

культпауз. Комплексы

дыхательной и зрительной

гимнастики. Комплексы

упражнений для развития гиб-

кости, координации движений,

формирования правильной осанки,

регулирования массы тела с

учетом индивидуальных

особенностей физического

развития и полового со- зревания.

Комплексы упражнений для

формирования телосложения
	Самостоятельно

осваивать упражнения с

различной оздорови-

тельной

направленностью и

составлять из них

соответствующие ком-

плексы, подбирать

дозировку упражнений в

соответствии с индиви-

дуальными

особенностями развития

и функционального

состояния.

Выполнять

упражнения и комп-

лексы с различной

оздоровительной

направленностью,

включая их в занятия

физической культурой,

осуществлять контроль

за физической нагрузкой

во время этих занятий

	Индивидуальные

комплексы адаптивной

(лечебной) и корригирующей

физической культуры

	Индивидуальные комплексы

адаптивной (лечебной физической культуры,

подбираемые в соответствии с

медицинскими показаниями (при

нарушениях опорно-двига-

тельного аппарата, центральной

нервной системы, дыхания и кро-

вообращения, органов зрения)
	С учетом имеющихся

индивидуальных
нарушений в

показателях здоровья
выполнять упражнения

и комплексы лечебной

физической культуры,

включая их в занятия

физической культурой,

осуществлять контроль

за физической нагрузкой

во время этих занятий

	Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью
Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и

приемы

Акробатические

упражнения и комбинации

	Организующие команды и при-
емы: построение и перестроение

на месте и в движении;

передвижение строевым шагом

одной, двумя и тремя колоннами;

передвижение в колонне с

изменением длины шага
Акробатические упражнения:
кувырок вперед в группировке;

кувырок назад в упор присев;

кувырок назад из стойки на

лопатках в полушпагат; кувырок

назад в упор.
	Знать и различать
строевые команды,

четко выполнять строе-

вые приемы
Описывать технику
акробатических

упражнений и

составлять

акробатические

комбинации из числа

разученных

упражнений.

	Ритмическая гимнастика

(девочки)

Опорные прыжки

	стоя ноги врозь; из упора присев

перекат назад в стойку на

лопатках; перекат вперед в упор

присев; из упора лежа толчком

двумя в упор присев; из стойки на

лопатках группировка и переворот

назад через голову в упор присев;

длинный кувырок (с места и

разбега); стойка на голове и руках
Ритмическая гимнастика
(девочки): стилизованные

общеразвиваю-щие упражнения;

танцевальные шаги (мягкий шаг,

высокий шаг, приставной шаг, шаг

галопа, шаг польки); упражнения

ритмической и аэробной

гимнастики. Зачетные комбинации
Опорные прыжки: прыжок на

гимнастического козла с

последующим спрыгиванием;

опорный прыжок через

гимнастического козла ноги

врозь;.опорный прыжок через

гимнастического козла согнув

ноги
	Осваивать технику

акробатических

упражнений,

предупреждая появление

ошибок и соблюдая

правила техники

безопасности; в случае

появления ошибок уметь

их исправлять.
Оказывать помощь
сверстникам при

освоении ими новых

акробатических

упражнений, уметь ана-

лизировать их технику

выполнения

упражнений, выявлять

ошибки и активно

помогать их

исправлению
Самостоятельно

осваивать упражнения

ритмической гимнасти-

ки, составлять из них

комбинации и выполнять

их под музыкальное

сопровождение.
Использовать
(планировать упражнения

ритмической гимнастики

в различных формах

занятий физической

культурой)

	Упражнения и комбинации

на гимнастической

перекладине (мальчики)
Упражнения на

гимнастическом бревне
(девочки): передвижения

ходьбой, бегом,

приставными шагами,

прыжками; повороты стоя на

месте и прыжком; наклоны

вперед и
	назад, вправо и влево в основ-

ной и широкой стойке с изменяю-

щимся положением рук; стойка на

коленях с опорой на руки; полу-

шпагат и равновесие на одной но-

ге (ласточка); танцевальные шаги;

спрыгивание и соскоки (вперед,

прогнувшись, с поворотом в сто-

рону, с опорой о гимнастическое

бревно); зачетные комбинации
Упражнения на гимнастической

перекладине (мальчики): из виса

стоя толчком двумя переход в

упор; из упора, опираясь на левую

(правую) руку, перемах правой

(левой) вперед; из упора правая

(левая) вперед, опираясь на левую

(правую) руку, перемах правой

(левой) назад; из упора махом на-

зад переход в вис на согнутых ру-

ках; вис на согнутых ногах; вис
	Описывать технику
опорных прыжков и

осваивать ее, избегая

появления ошибок,

соблюдая правила

безопасности, и

демонстрировать

вариативное выполнение

упражнений.
Анализировать

технику опорных

прыжков своих

сверстников, выявлять

типовые ошибки и

активно помогать их

исправлению
Описывать технику
упражнений на

гимнастическом бревне

и составлять

гимнастические комби-

нации из числа

разученных упражнений.
Осваивать технику
гимнастических

упражнений на бревне,

предупреждая появление

ошибок и соблюдая

правила безопасности.
Оказывать помощь
сверстникам в освоении

новых гимнастических

упражнений, уметь

анализировать их

технику, выявлять

ошибки и активно

помогать в их

исправлении
Описывать технику
упражнений на

гимнастической

перекладине предупреждая появление

ошибок и соблюдая

правила безопасности

	Упражнения и комбинации

на гимнастических брусьях:

упражнения на

параллельных брусьях

(мальчики); упражнения на

разновысоких брусьях

(девочки)
	согнувшись; размахивание в висе;

из размахивания в висе подъем

разгибом; из виса махом назад

соскок, махом вперед соскок; за-

четная комбинация
Упражнения на параллельных

брусьях (мальчики): наскок в

упор; передвижение вперед на

руках; передвижение на руках

прыжками; из упора в сед, ноги в

стороны; из седа ноги в стороны

переход в упор на прямых руках;

размахивание в упоре на прямых

руках; из седа ноги врозь кувырок

вперед в сед ноги врозь; соскоки

махом вперед и махом назад с

опорой на жердь.
Упражнения на разновысоких

брусьях (девочки): наскок на ниж-

нюю жердь; из упора на нижнюю

жердь махом назад, соскок (в пра-

вую, левую сторону); наскок на

верхнюю жердь в вис; в висе на

верхней жерди размахивание

изгибами; из виса на верхней прогнувшись на нижней жерди с

опорой ног о верхнюю жердь

переход в упор на нижнюю жердь;

соскальзывание вниз с нижней

жерди; зачетные упражнения

жерди перейти в сед на правом

(левом) бедре с отведением руки в

сторону; махом одной и толчком

другой подъем переворотом в

упор на нижнюю жердь; из упора

на нижней жерди вис

прогнувшись с опорой ног о

верхнюю жердь; из виса

прогнувшись на нижней жерди с

опорой ног о верхнюю жердь

переход в упор на нижнюю жердь;

соскальзывание вниз с нижней

жерди; зачетные упражнения
	Оказывать помощь
сверстникам в освоении

новых гимнастических

упражнений, уметь

анализировать их

технику, выявлять

ошибки и активно

помогать в их

исправлении
Описывать технику
упражнений на

гимнастических брусьях,

составлять

гимнастические комби-

нации из числа

разученных упражнений.

Осваивать технику

гимнастических

упражнений на брусьях,

предупреждая появление

ошибок и соблюдая

правила безопасности.
Оказывать помощь
сверстникам в освоении

новых гимнастических

упражнений, уметь

анализировать их

технику, выявлять

ошибки и активно

помогать в их исправлении.

	Легкая атлетика
Беговые упражнения

Прыжковые упражнения

Метание мяча
	Беговые упражнения: бег на

длинные, средние и короткие дис-

танции; высокий старт; низкий

старт; ускорения с высокого

старта; спринтерский бег; гладкий

равномерный бег на учебные

дистанции (протяженность

дистанции регулируется учителем

или учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий;

кроссовый бег

Прыжковые упражнения:
прыжок в длину с разбега

способом «согнув ноги»; прыжок

в высоту с разбега способом

«перешагивание»; прыжок в длину

с разбега способом

«прогнувшись»

Упражнения в метании малого

мяча: метание малого мяча с места

в вертикальную неподвижную ми-

шень; метание малого мяча по

движущейся (катящейся) мишени;

метание малого мяча по

движущейся (летящей) мишени;

метание с разбега по

движущейся мишени; метание

малого мяча на дальность с

разбега (трех шагов)
	Описывать технику
выполнения беговых

упражнений, осваивать

ее самостоятельно,

выявлять и устранять

характерные ошибки в

процессе освоения.
Демонстрировать
вариативное выполнение

беговых упражнений.
Применять беговые

упражнения для

развития физических ка-

честв, выбирать

индивидуальный режим

физической нагрузки,

контролировать ее по

частоте сердечных

сокращений.
Взаимодействовать со

сверстниками в процессе

совместного освоения

беговых упражнений,

соблюдать правила

безопасности.
Включать беговые

упражнения в различные

формы занятий физи-

ческой культурой
Описывать технику
выполнения прыжковых

упражнений, осваивать

ее самостоятельно с

предупреждением,

выявлением и ис-

правлением типичных

ошибок.
Демонстрировать
вариативное выполнение

прыжковых упражнений.
Применять
прыжковые упражнения

для развития физических

качеств, контролировать

физическую нагрузку по

частоте сердечных

сокращений.
Взаимодействовать
со сверстниками в

процессе совместного

освоения прыжковых

упражнений, соблюдать

правила безопасности.
Включать беговые

упражнения в различные

формы занятий физи-

ческой культурой
Описывать технику
метания малого мяча

разными способами,

осваивать ее

самостоятельно с пре дупреждением,

выявлением и уст-

ранением типичных

ошибок.
Применять
упражнения в метании

малого мяча для

развития физических

качеств, контролировать

физическую нагрузку по

частоте сердечных

сокращений.
Взаимодействовать
со сверстниками в

процессе совместного

освоения упражнений в

метании малого мяча,

соблюдать правила

безопасности


	Лыжные гонки
Передвижения на лыжах

Подъемы, спуски,

повороты, 

торможения
	Передвижение на лыжах:
попеременный двухшажный ход;

одно временный одношажный

ход; одновременный бесшажный

ход; передвижения с

чередованием ходов, переходом с

одного способа на другой

(переход без шага, переход через

шаг, переход через два шага;

прямой переход; переход с

неоконченным отталкиванием

палкой); перешагивание на лыжах

небольших препятствий;

перелезание на лыжах через

препятствия.
Подъемы, спуски, повороты,

торможения: поворот

переступанием; подъем лесенкой;

подъем елочкой; подъем

полуелочкой; спуск в основной и

низкой стойке, по ровной

поверхности, с преодолением буг-

ров и впадин, небольших трампли-

нов; торможение плугом;

торможение упором; торможение

боковым скольжением; поворот

упором.
	Описывать технику
передвижения на лыжах,

осваивать ее са-

мостоятельно, выявляя и

устраняя типичные

ошибки.
Моделировать
способы передвижения

на лыжах в зависимости

от особенностей лыжной

трассы, применять

передвижение на лыжах

для развития физических

качеств, контролировать

физическую нагрузку по

частоте сердечных со-

кращений.
Взаимодействовать со

сверстниками в процессе

совместного освоения

техники передвижения

на лыжах; соблюдать

правила безопасности.
Применять правила

подбора одежды для

занятий лыжной под-

готовкой, использовать

передвижение на лыжах

в организации активного

отдыха

	Спортивные игры
Баскетбол. Игра по правилам
Волейбол.

 Игра по правилам
Футбол. Игра по правилам
	Баскетбол: ведение мяча

шагом, бегом, змейкой, с

обеганием стоек; ловля и передача

мяча двумя руками от груди;

передача мяча одной рукой от

плеча; передача мяча при

встречном движении; передача мя-

ча одной рукой снизу; передача

мяча одной рукой сбоку; передача

мяча двумя руками с отскока от

пола; бросок мяча двумя руками

от груди с места; бросок мяча

одной рукой от головы в прыжке;

бросок мяча одной рукой от

головы в движении; штрафной

бросок; вырывание и выбивание

мяча; перехват мяча во время

передачи; перехват мяча во время

ведения; накры-вание мяча;

повороты с мячом на месте;

тактические действия: под-

страховка; личная опека. Игра по

правилам
Волейбол: нижняя прямая пода-

ча; верхняя прямая подача; прием

и передача мяча двумя руками

снизу; прием и передача мяча

сверху двумя руками; передача

мяча сверху двумя руками назад;

передача мяча в прыжке; прием

мяча сверху двумя руками с

перекатом на спине; прием мяча

одной рукой с последующим

перекатом в сторону; прямой

нападающий удар;

индивидуальное блокирование в

прыжке с места; тактические дей-

ствия: передача мяча из зоны за-

щиты в зону нападения. Игра по

правилам
Футбол: удар по неподвижному

и катящемуся мячу внутренней

стороной стопы; удар по

неподвижному и катящемуся

мячу внеш ней стороной стопы;

удар по мячу серединой подъема

стопы; удар по мячу серединой

лба; остановка катящегося мяча

внутренней стороной стопы;

остановка мяча подошвой;

остановка опускающегося мяча

внутренней стороной стопы; оста-

новка мяча грудью; отбор мяча

подкатом. Игра по правилам
	Организовывать
совместные занятия

баскетболом со

сверстниками,

осуществлять судейство

игры.
Описывать технику
игровых действий и

приемов, осваивать их

самостоятельно, выявляя

и устраняя типичные

ошибки.
Взаимодействовать
со сверстниками в

процессе совместного

освоения техники

игровых действий и

приемов, соблюдать пра-

вила безопасности.
Моделировать
технику игровых

действий и приемов,

варьировать ее в

зависимости от ситуаций

и условий, возникающих

в процессе игровой

деятельности.
Выполнять правила

игры, уважительно

относиться к сопернику

и управлять своими

эмоциями.
Определять степень

утомления организма во

время игровой дея-

тельности, использовать

игровые действия

баскетбола для развития

физических качеств.
Применять правила

подбора одежды для

занятий на открытом

воздухе, использовать

игру в баскетбол в

организации активного

отдыха
Описывать технику
игровых действий и

приемов, осваивать их

самостоятельно, выявляя

и ус устраняя типичные

Футбол. Игра по правилам
Футбол: удар по неподвижному

и катящемуся мячу внутренней

стороной стопы; удар по

неподвижному и катящемуся

мячу внеш ней стороной стопы;

удар по мячу серединой подъема

стопы; удар по мячу серединой

лба; остановка катящегося мяча

внутренней стороной стопы;

остановка мяча подошвой;

остановка опускающегося мяча

внутренней стороной стопы; оста-

новка мяча грудью; отбор мяча

подкатом. Игра по правилам

ошибки.
Взаимодействовать
со сверстниками в

процессе совместного

освоения техники

игровых действий и

приемов, соблюдать

правила безопасности.
Моделировать
технику игровых

действий и приемов,

варьировать ее в

зависимости от ситуаций

и условий, возникающих

в процессе игровой

деятельности.
Выполнять правила

игры, уважительно

относиться к сопернику

и управлять своими

эмоциями.
Применять правила

подбора одежды для

занятий на открытом

воздухе, использовать

игру в волейбол в

организации активного

отдыха Организовывать
совместные занятия

футболом со сверстника-

ми, осуществлять

судейство игры. Описывать технику.
Взаимодействовать со

сверстниками в процессе

совместного освоения

техники игровых дейст-

вий и приемов,

соблюдать правила

безопасности.
Моделировать
технику игровых

действий и приемов,

варьировать ее в

зависимости от ситуаций

и условий, возникающих

в процессе игровой

деятельности.
Выполнять правила

игры, уважительно

относиться к сопернику и управлять своими

эмоциями.
Применять правила

подбора одежды для

занятий на открытом

воздухе, использовать

игру в футбол в

организации активного

отдыха

	Прикладно-ориентированная подготовка
Прикладно-ориентированные

упражнения
	Передвижение ходьбой,

бегом, прыжками по пологому

склону, сыпучему грунту,

пересеченной местности;

спрыгивание с ограниченной

площадки и запрыгивание на

нее; преодоление препятствий

(гимнас-

тического коня) прыжком

боком с опорой на левую

(правую) руку; расхождение

вдвоем при встрече на узкой

опоре (гимнастическом брев-

не); лазанье по канату в два и

три приема (мальчики); лазанье

по гимнастической стенке

вверх, вниз, горизонтально, по

диагонали лицом и спиной к

стенке (девочки); передви-

жение в висе на руках с махом

ног (мальчики); прыжки через

препятствие с грузом на

плечах; спрыгивание и

запрыгивание с грузом на

плечах; приземление на

точность и сохранение

равновесия; подъемы и спуски

шагом и бегом с грузом на

плечах; преодоление

препятствий прыж прыжковым

бегом; преодоление полос  препятствий
	Организовывать и

проводить
самостоятельные

занятий прикладной

физической

подготовкой, составлять

их содержание и плани-

ровать в системе занятий

физической культурой.
Владеть вариативным

выполнением

прикладных

упражнений, пе-

рестраивать их технику в

зависимости от

возникающих задач и из-

меняющихся условий.
Применять прикладные

упражнения для

развития физических

качеств, контролировать

физическую нагрузку по

частоте сердечных

сокращений.
Преодолевать
трудности и проявлять

волевые качества

личности при

выполнении прикладных

упражнений.

	Упражнения общеразвивающей направленности
Общефизическая подготовка

Гимнастика с основами акроба-

тики. Развитие гибкости,

координации движений, силы,

выносливость
	физические упражнения на

развитие основных физических

качеств: силы, быстроты,

выносливости, гибкости,

координации движений,

ловкости
Развитие гибкости.
Наклоны туловища вперед,

назад, в стороны с

возрастающей амплитудой

движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в

стороны.

Упражнения с

гимнастической палкой

(укороченной скакалкой) для

развития подвижности

плечевого сустава (выкруты).

Комплексы общеразвивающих

упражнений с повышенной

амплитудой для плечевых,

локтевых, тазобедренных и

коленных суставов, для

развития подвижности

позвоночного столба.

Комплексы активных и

пассивных упражнений с

большой амплитудой

движений. Упражнения для

развития подвижности

суставов (полушпагат, шпагат,

складка, мост).
Развитие координации

движений. Прохождение

усложненной полосы

препятствий, включающей

кувырки (вперед, назад),

кувырки по наклонной

плоскости, преодоление

препятствий прыжком с опорой

на руку, безопорным прыжком,

быстрым лазаньем. Броски

теннисного мяча правой и

левой рукой в подвижную и

неподвижную мишень, с места

и с разбега. Касание правой и

левой ногой мишеней,

подвешенных на разной

высоте, с места и с разбега.

Разнообразные прыжки через

гимнастическую скакалку на

месте и с продвижением
Развитие силы.
Подтягивание в висе и

отжимание в упоре. Передви-

жения в висе и упоре на руках

на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя

(лежа) на низкой перекладине

(девочки); отжимание в упоре

лежа с изменяющейся высотой

опоры для рук и ног;

отжимание в упоре на низких

брусьях; поднимание ног в

висе на гимнастической стенке

до посильной высоты; из по-

ложения лежа на

гимнастическом козле (ноги

зафиксированы) сгибание

туловища с различной

амплитудой движений (на

животе и на спине); комплексы

упражнений с гантелями с

индивидуально подобранной

массой (движения руками,

повороты на месте, наклоны,

подскоки со взмахом рук);

метание набивного мяча из

различных исходных поло-

жений; комплексы упражнений

избирательного воздействия на

отдельные мышечные группы

(с увеличивающимся темпом

движений без потери качества

выполнения); элементы ат-

летической гимнастики (по

методу подкачки); приседания

на одной ноге пистолетом (с

опорой на руку для сохранения

равновесия)


	Организовывать и

проводить
самостоятельные

занятий физической

подготовкой, составлять

их содержание и

планировать в системе

занятий физической

культурой.
Выполнять
нормативы физической подготовки
Организовывать и

проводить
самостоятельные

занятия гимнастикой с

основами акробатики,

составлять их

содержание и плани ровать в системе занятий

физической культурой.
Выполнять нормативы

физической подготовки

по гимнастике с

основами акробатики

	Легкая атлетика. Развитие вы-

носливости, силы, быстроты,

координации движений
Лыжные гонки. Развитие

выносливости, силы,

координации движений,

быстроты


	Развитие выносливости.
Упражнения с непредельными

отягощениями, выполняемые в

режиме умеренной

интенсивности в сочетании с

напряжением мышц и

фиксацией положений тела.

Повторное выполнение

гимнастических упражнений с

уменьшающимся интервалом

отдыха (по методу круговой

тренировки). Комплексы

упражнений с отягощением,

выполняемые в режиме не-

прерывного и интервального

методов.
Развитие выносливости. Бег

с максимальной скоростью в

режиме повторно-

интервального метода. Бег по

пересеченной местности (кроссовый бег). Бег с

равномерной скоростью в

зонах большой и умеренной

интенсивности. Бег с

препятствиями. Равномерный

бег с финальным ускорением

(на разные дистанции).

Равномерный бег с до-

полнительным отягощением в

режиме «до отказа».
Развитие силы.
Специальные прыжковые

упражнения с дополнительным

отягощением. Прыжки вверх с

доставанием подвешенных

предметов. Прыжки в

полуприседе ( на месте. С

продвижением в разные

стороны). Запрыгивание с

последующим спрыгиванием.

Прыжки в глубину по методу

ударной тренировки. Прыжки в

высоту с продвижением и

изменением направлений,

поворотами вправо и влево, на

правой, левой ноге и

поочередно. Бег с препятстви-

ями. Бег в горку, с

дополнительным отягощением

и без него. Комплексы

упражнений с набивными

мячами. Упражнения с

локальным отягощением на

мышечные группы. Комплексы

силовых упражнений по

методу круговой тренировки
Развитие быстроты. Бег на

месте с максимальной

скоростью и темпом с опорой

на руки и без опоры.

Максимальный бег в горку и с

горки. Повторный бег на

короткие дистанции с

максимальной скоростью (по

прямой, на повороте и со

старта). Бег с максимальной

скоростью с ходу. Подвижные

игры и эстафеы.

Развитие координации

движений.

Специализированные

комплексы упражнений на

развитие

координации(разрабатываются на основе учебного материала

разделов «Гимнастика» и

«Спортивные игры»)
Развитие выносливости.
Кроссовый бег и бег по

пересеченной местности.

Гладкий бег с равномерной

скоростью в режиме умеренной

и большой интенсивности.

Повторный бег с максимальной

скоростью с уменьшающимся

интервалом отдыха.

Повторный бег с дополни-

тельным отягощением на

средние дистанции, в горку и с

горки. Прыжки в различных

направлениях и из разных

исходных положений в режиме

повторного и непрерывного

способа выполнения.

Приседания с различной

амплитудой и дополни-

тельными отягощениями в

режиме повторного и

непрерывного способа

выполнения. Передвижения на

лыжах с равномерной

скоростью в режимах

умеренной, большой и суб-

максимальной интенсивности,

с соревновательной скоростью.
Развитие силы. Комплексы уп-

ражнений с локальным

отягощени- ем на отдельные

мышечные группы. Комплексы

упражнений силовой

направленности на спортивных

снарядах (перекладине,

брусьях, гимнастической

стенке), выполняемые по

методу круговой тренировки.

Скоростной бег и прыжки с

дополнительным отягощением

(в различных направлениях и с

различной амплитудой

движений, из разных исходных

положений). Многоскоки,

спрыгивание-запрыгивание на

месте и с продвижением

вперед. Комплексы

атлетической гимнастики. По-

лосы препятствий силовой

направленности (передвижения

в висах и упорах на рук руках, бег в
Организовывать и

проводить
самостоятельные занятия

лыжными гонками,

составлять их

содержание и

планировать в системе

занятий физической

культурой.
Выполнять
нормативы физической

подготовки по лыжным

гонкам

горку с перенесением

тяжестей, преодоление

препятствий прыжками разной

формы). Передвижение на

лыжах по отлогому склону с

дополнительным отягощением.

Скоростной подъем

ступающим и скользящим

шагом, бегом, лесенкой,

елочкой.
Развитие координации

движений. Комплексы

упражнений на подвижной

опоре (с изменением центра

тяжести тела по отношению к

опоре, с разной амплитудой

движений и скоростью

выполнения, пе-

рераспределением массы тела с

одной ноги на другую).

Передвижения по

ограниченной площади

опоры(с сохранением поз и

равновесия, с передачей и

ловлей теннисных мячей).

Упражнения на дифференци-

рование мышечных усилий

(броски набивного мяча,

прыжки на заданное

расстояние различными спосо-

бами и в разных направлениях

движения). Упражнения в

поворотах и спусках на лыжах.
Развитие быстроты. Бег на

короткие дистанции с

максимальной скоростью.

Челночный бег. Подвижные и

спортивные игры, эстафеты.

Прыжки через скакалку в

максимальном темпе
	Организовывать и

проводить
самостоятельные занятия

легкой атлетикой,

составлять их

содержание и

планировать в системе

занятий физической

культурой.
Выполнять нормативы

физической подготовки

по легкой атлетике  
Организовывать и

проводить
самостоятельные занятия

лыжными гонками,

составлять их

содержание и

планировать в системе

занятий физической

культурой.
Выполнять
нормативы физической

подготовки по лыжным

гонкам

	Баскетбол. Развитие быстроты,

силы, выносливости,

координации движений.

Футбол. Развитие быстроты, 

силы, выносливости

	Развитие быстроты.
Ходьба и бег в различных

направлениях с максимальной

скоростью с внезапными

остановками и выполнением

различных заданий (прыжки

вверх, назад, вправо, влево;

приседания и т.д.). Ускорения с

изменением направления

движения. Бег с максимальной

частотой (темпом) шагов с

опорой на руки и без опоры.

Выпрыгивание вверх с

доставанием ориентиров левой

(правой) рукой. Челночный

бег (чередование

прохождения заданных отрезков дистанции лицом и

спиной вперед). Бег с

максимальной скоростью с

предварительным

выполнением многоскоков.

Передвижения с ускорениями

и максимальной скоростью

приставными шагами левым и

правым боком. Ведение

баскетбольного мяча с

ускорением и максимальной

скоростью. Прыжки вверх на

обеих ногах и на одной ноге с

места и с разбега. Прыжки с

поворотами на точность

приземления. Передача мяча

двумя руками от груди в мак-

симальном темпе при

встречном беге в колоннах.

Кувырки вперед, назад, боком

с последующим рывком на 3-5

м. Подвижные и спортивные

игры, эстафеты.
Развитие силы. Комплексы

упражнений с дополнительным

отягощением на основные

мышечные группы. Ходьба и

прыжки в глубоком приседе.

Прыжки на одной ноге и обеих

ногах с продвижением вперед,

по кругу, змейкой, на месте с

поворотом на 180 и 360°.

Прыжки через скакалку в

максимальном темпе на месте

и с передвижением (с

дополнительным отягощением

и без него). Напрыгивание и

спрыги-вание с последующим

ускорением. Многоскоки с

последующим ускорением и

ускорения с последующими

многоскоками. Броски

набивного мяча из различных

исходных положений, с

различной траекторией полета

одной рукой и обеими руками,

стоя, сидя, в полуприседе.
Развитие выносливости
Повторный бег с максимальной

скоростью с уменьшающимся

интервалом отдыха. Гладкий

бег по методу непрерывно-

интервального упражнения.

Гладкий бег в режиме большой

и умеренной интенсивности.

Игра в баскетбол с

увеличивающимся объемом

времени.
Развитие координации

движений. Броски

баскетбольного мяча по

неподвижной и подвижной ми-

шени. Акробатические

упражнения (двойные и

тройные кувырки вперед и

назад). Бег «с тенью» (повто-

рение движений партнера). Бег

по гимнастической скамейке,

по гимнастическому бревну

разной высоты. Прыжки по

разметкам с изменяющейся

амплитудой движений. Броски

малого мяча в стену одной

рукой (обеими руками) с

последу- ющей его ловлей

одной рукой (обеими руками)

после отскока от стены (от

пола). Ведение мяча с из-

меняющейся по команде

скоростью и направлением Развитие быстроты.
Старты из различных

положений с последующим

ускорением. Бег с максималь-

ной скоростью по прямой, с

остановками (по свистку,

хлопку, заданному сигналу),

ускорениями, рывками,

изменением направления пе-

редвижения. Бег в

максимальном темпе. Бег и

ходьба спиной вперед с

изменением темпа и

направления движения (по

прямой, по кругу и змейкой).

Бег с максимальной скоростью

с поворотами на 180 и 360°.

Прыжки через скакалку в

максимальном темпе. Прыжки

по разметкам на правой (левой ноге, между стоек, спиной

вперед. Прыжки вверх на

обеих ногах и одной ноге с

продвижением вперед. Удары

по мячу в стенку в макси-

мальном темпе. Ведение мяча с

остановками и ускорениями,

дриблинг мяча с изменением

направления движения.

Кувырки вперед, назад, боком

с последующим рывком.

Подвижные и спортивные

игры, эстафеты.
Развитие силы. Комплексы

упражнений с дополнительным

отягощением на основные

мышечные группы.

Многоскоки через препят-

ствия. Спрыгивание с

возвышенной опоры с

последующим ускорением,

прыжком в длину и в высоту.

Прыжки на обеих ногах с

дополнительным отягощением

(вперед, назад, в приседе, с

продвижением вперед).
Развитие выносливости.
Равномерный бег на средние и

длинные дистанции.

Повторные ускорения с

уменьшающимся интервалом

отдыха. Повторный бег на

короткие дистанции с

максимальной скоростью и

уменьшающимся интервалом

отдыха. Гладкий бег в режиме

непрерывно-интервального

метода. Передвижение на

лыжах в режиме большой и

умеренной интенсивности  
	Организовывать и

проводить
самостоятельные занятия

баскетболом, составлять

их содержание и

планировать в системе

занятий физической

культурой.
Выполнять нормативы

физической подготовки

по баскетболу

Организовывать и

проводить
самостоятельные занятия

футболом, составлять их

содержание и

планировать в системе

занятий физической

культурой.
Выполнять
нормативы физической

подготовки по футболу




                          Тематическое планирование 5- 9 классов
	
	5- 9 классы
	Кол-во в год
	1

четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть
	

	
	
	недель
	Количество недель в четверть
	

	
	
	34
	9
	7
	10
	8
	

	
	
	Часов (уроков)
	Количество часов(уроков) в четверть
	

	
	
	102
	27 час.
	21час.
	30час.
	24 час.
	

	1
	Базовая часть
	75
	21
	18
	       20
	16
	

	
	Основы знаний о физической культуре 
	В процессе урока
	

	
	Спортивные игры 
	22
	9
	6
	
	7
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики 
	9
	-
	9
	-
	-
	

	
	Легкая атлетика 
	21
	12
	-
	-
	9
	

	
	Лыжная подготовка 
	23
	-
	3
	20
	-
	

	
	Вариативная часть

Лыжная подготовка
 Подвижные игры с элементами национальных игр
	27
7
                 9
	6

6
	3
3
	10
4
	8

  3
	

	
	Спортивные игры
	11
	-
	-
	6
	5
	

	
	Всего часов
	102
	27
	21
	30
	24
	


