ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

   Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура»  для 5 - 9 классов  составлена на основании Федерального закона Р.Ф. «Об образовании», в соответствии с требованиями федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего образования,  утвержденного приказом № 1089 Минобразования РФ от 05.03.2004 г., примерной программы основного общего образования   и    авторской   комплексная программа физического воспитания обучающихся 1-11 классов В.И. Лях, А.А. Зданевич.

Общая характеристика предмета.

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная ) деятельность. Двигательная деятельность представлена двумя линиями - «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность», Учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный  компонент деятельности.) 
Изучение физической культуры на ступени основного общего образования 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.
Задачи физического воспитания:

5класс:

· содействие гармоническому физическому раз​витию, закрепление навыков правильной осанки и развитие устойчивости организма к неблагопри​ятным условиям внешней среды, воспитание цен​ностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигатель​ных действий;

6класс:

· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность ре​агирования на сигналы, согласование движе​ний, ритм, равновесие, точность воспроизве​дения и дифференцирования основных пара​метров движений) и кондиционные способнос​тей (скоростно-силовых, скоростных, выносли​вости, силы и гибкости);

· формирование основ знаний о личной гиги​ене, о влиянии занятий физическими упражне​ниями на основные системы организма, разви​тие волевых и нравственных качеств;

 7класс:

· выработку представлений о физической куль​туре личности и приемах самоконтроля;

· углубление представления об основных ви​дах спорта, соревнованиях, снарядах и инвен​таре, соблюдение правил техники безопаснос​ти во время занятий, оказание первой помо​щи при травмах;

 8 класс:

· воспитание привычки к самостоятельным за​нятиям физическими упражнениями, избранны​ми видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков прове​дения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

 9 класс

· формирование адекватной оценки собствен​ных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятель​ности, взаимопомощи, дисциплинированнос​ти, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процес​сов и обучение основам психической  саморегуляции.

 Рабочая программа по физической культуре  вносит изменения и дополнения  в содержание физического воспитания, последовательность изучения тем, количество часов, использование организационных форм обучения. 

Основной формой организации учебного процесса является урок. 

Программный материал  включает   разделы: спортивные игры,  легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка. Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате учебной деятельности. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о физической культуре    отрабатываются   в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

В разделе  «Спортивные  игры» обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол,   волейбол,  футбол. 
Раздел «Гимнастика»  С 5 класса    гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации. В подростковом возрасте усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений.

В разделе «Легкая атлетика». С 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям. 

В разделе «Лыжная подготовка» для всех классов предусмотрены основные способы передвижения на лыжах – попеременный двухшажный ход и одновременные хода, подъемы, спуск в основной стойке торможения, повороты на месте и в движении. С 5 класса рекомендуется  учить основам техники конькового хода.

В  программе   приведено распределение учебного времени на различные виды программного материала.  Выделенный объем времени в базовой части на различные разделы  программы изменен за счет исключения некоторых видов (плавание и единоборства. Часы Федерального компонента, предусмотренные на плавание, в связи с отсутствием условий для прохождения этого раздела программы в переданы на усиление раздела «Спортивные игры» и «Легкая атлетика» и «Лыжная подготовка».

Два  раза в год во всех классах проводится диагностика физической подготовленности обучающихся для определения текущего (рубежного) уровня физической подготовленности. Итоговый контроль осуществляется в ходе экзаменационной аттестации обучающихся.

По окончании каждой ступени, обучающиеся должны показывать уровень результатов физической подготовленности не ниже, чем   средний, соответствующий обязательному минимуму содержания образования. 

Программа основывается на преобладании комбинированного урока, предполагающего синхронное присутствие этапа освоения нового материала (физкультурных знаний, новых двигательных действий), этапа закрепления изученного материала (формирования двигательного навыка), этапа совершенствования полученных знаний, двигательных навыков.

Программа заключается в изучении модульных вопросов программы «Профилактика употребления психоактивных веществ, предупреждение распространения  ВИЧ-инфекции (ПУ ПАВ)» проводиться в процессе  содержании уроков. 

 Место предмета в учебном плане.
 В соответствии с Базисным учебным планом, утвержденным приказом Минобразования РФ № 1312 от 09.03.2004 с изменениями, внесенными приказами Минобразования России № 241 от 20.08.2008, № 1994 от 3.06. 2011г. на изучение предмета «Физическая культура» в 5 - 9 классах отводится  3 учебных часа в неделю. Программа рассчитана на 34 учебные недели ,  102 часа в год.
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

5 класс:

знать/понимать:

·   Здоровый образ жизни человека;

· Основные показатели физического развития;

· Гигиенические требования к проведению физкультминуток;

уметь:

·   Организовывать и проводить занятия физической культурой. Соблюдать требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями;

Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни 

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

· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

 6 класс:

    знать/понимать:

· Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха.
· Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.

уметь:
· проводить самостоятельные занятия по раз​витию основных физических способностей, кор​рекции осанки и телосложения;

Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для :

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

· -включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

 7 класс :

знать/понимать:

          Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений.

уметь:

· разрабатывать индивидуальный двигатель​ный режим, подбирать и планировать физичес​кие упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· пользоваться современным спортивным ин​вентарем и оборудованием, специальными тех​ническими средствами с целью повышения эф​фективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для :

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

· -включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

 8 класс:

знать/понимать: 

· Правила и гигиенические требования к проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями;
      уметь: 

· Составление плана самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с учителем).

Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для :

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

· -включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

9 класс: 

знать/понимать:

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

· -основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

· -способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь: 

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

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

· -выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

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

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

· -осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта. Профилактика употребления психоактивных веществ, предупреждение распространения  ВИЧ-инфекции (ПУ ПАВ)
Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для:

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

· -включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№
	СОДЕРЖАТЕЛЬНИЕ
	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ

	
	
	5кл
	6кл
	7кл
	8кл
	9кл

	1.
	«Физкультурно-оздоровительная деятельность»
	

	1.1.
	Раздел: Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности
	В содержании уроков

	1.1.1.
	Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью.
	+
	
	
	
	

	1.1.2.
	Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений).
	+
	
	
	
	

	1.1.3
	Закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления).
	
	+
	
	
	

	1.1.4.
	Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма.
	
	
	+
	
	

	1.1.5.
	Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела.
	
	
	
	+
	

	1.1.6
	Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. 
	
	
	
	
	+

	1.1.7
	Психоактивные вещества. Кто и почему употребляет психоактивные вещества. Соблюдай безопасность.  Давление, 
влияние, ситуации. Ингалянты. Моё здоровье
	+
	
	
	
	

	1.1.8
	Тревожность. Как преодолеть тревожность. Как начать разговор. Как поддерживать и завершать разговор. Манипулирование и давление. Наркотики.
	
	+
	
	
	

	1.1.9
	Я и мои поступки. Самооценка и самовоспитание. Как преодолеть стеснительность. Ответственность. Правда и ложь о марихуане. Вперед, к здоровью!
	
	
	+
	
	

	1.1.10
	Мои ценности. Красота и здоровье. Возраст, доверие, независимость. Моё настроение и общение с людьми. Развлечения в компании. ВИЧ  и СПИД.
	
	
	
	+
	

	1.1.11
	Моя внешность. Чувства, которые мы переживаем. Преодоление конфликта. Насилие. Близкие отношения и риск. Как заражаются ВИЧ. Рискованное поведение и ВИЧ. (ПУПАВ)
	
	
	
	
	+

	1.2.
	Раздел: «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» 
	

	1.2.1
	Проведение утренней зарядки и физкультпауз
	+
	
	
	
	

	1.2.2.
	Занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. 
	
	+
	
	
	

	1.2.3.
	Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию
	
	
	+
	
	

	1.2.4.
	Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма 
	
	
	
	+
	

	1.2.5.
	Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных
 показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности). 
	
	
	
	
	+

	1.3.
	Раздел: «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» 
	

	1.3.1
	 Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. 

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). 
 Оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения).         

Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опор .
	+
	+
	+
	+
	+

	2.

	«Спортивно-оздоровительная деятельность»


	

	2.1.
	РАЗДЕЛ: «Знания о спортивно-оздоровительной  деятельности»
	В содержании уроков

	2.1.1.
	Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки.
	+
	
	
	
	

	2.1.2.
	Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
	+
	
	
	
	

	2.1.2.
	История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах.
	
	+
	
	
	

	2.1.3.
	Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и  контроль за  техникой их выполнения.
	
	+
	
	
	

	2.1.4.
	  Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии.
	
	
	+
	
	

	2.1.5.
	Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.
	
	
	+
	
	

	2.1.6.
	Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов.
	
	
	
	+
	

	2.1.7.
	Правила соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.
	
	
	
	+
	


	2.1.8.
	Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта).

	
	
	
	
	+

	2.2.
	РАЗДЕЛ: «Способы спортивно-оздоровительной деятельности» 
	

	2.2.1
	Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки.
	+
	
	
	
	

	2.2.2.
	Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий.
	
	+
	
	
	

	2.2.3.
	Составление и проведение самостоятельных занятий по  развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта).
	
	
	+
	
	

	2.2.4.
	Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой.
	
	
	
	+
	

	2.2.5.
	 Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере 
одного из видов спорта).
	
	
	
	
	+

	2.2.6.
	 Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).
	+
	+
	+
	+
	+

	2.3.
	РАЗДЕЛ «Физическое совершенствование 

со спортивно-оздоровительной направленностью»
	

	2.3.1.
	Легкая атлетика.
	30
	25
	25
	25
	25

	2.3.2.
	Гимнастика с элементами акробатики
	13
	11
	11
	11
	11

	2.3.3.
	Спортивные игры: баскетбол 
	35
	24
	24
	24
	24

	2.3.4.
	Спортивные игры: волейбол.
	
	24
	24
	24
	24

	2.3.5.
	Лыжная подготовка 
	24
	18
	18
	18
	18

	
	Итого:
	102
	102
	102
	102
	102


Распределение учебного времени  по четвертям

3часа в неделю (102 ч 6-9классы)
	Вид программного материала
	1четверть 

(27 ч.)
	2четверть

(21 ч.)
	3четверть

(30 ч.)
	4четверть

(24ч.)

	1. Легкая атлетика
	13
	
	
	12

	2. Баскетбол
	8
	5
	6
	5

	3. Волейбол
	6
	5
	6
	7

	4. Гимнастика
	
	11
	
	

	5. Лыжная подготовка
	
	
	18
	


Распределение учебного времени  по четвертям

3часа в неделю (102 ч 5классе)
	Вид программного материала
	1четверть 

(27 ч.)
	2четверть

(21 ч.)
	3четверть

(30 ч.)
	4четверть

(24ч.)

	1. Легкая атлетика
	13
	
	
	17

	2. Баскетбол
	14
	8
	6
	7

	3. Волейбол
	
	
	
	

	4. Гимнастика
	
	13
	
	

	5. Лыжная подготовка
	
	
	24
	


СОДЕРЖАНИЕ

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности.
5 класс. Правила ведения самонаблюдения за состоянием здоровья ( по показателям самочувствия) физическим развитием и
физической подготовленностью. Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия
для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими
упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений).
Психоактивные вещества. Кто и почему употребляет психоактивные вещества. Соблюдай безопасность.  Давление,
влияние, ситуации. Ингалянты. Моё здоровье.
          6 класс. Закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж,
          релаксация (общие представления). Тревожность. Как преодолеть тревожность. Как начать разговор.
          Как поддерживать и завершать разговор. Манипулирование и давление. Наркотики.
7 класс. Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и
профилактике травматизма. Я и мои поступки. Самооценка и самовоспитание. Как преодолеть стеснительность.
Ответственность. Правда и ложь о марихуане. Вперед, к здоровью!
8 класс. Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на
формирование культуры тела. Мои ценности. Красота и здоровье. Возраст, доверие, независимость.
Моё настроение и общение с людьми.   Развлечения в компании. ВИЧ  и СПИД.
9 класс. Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. Активный
отдых и формы его организации средствами физической культуры. Моя внешность. Чувства, которые мы
переживаем. Преодоление конфликта. Насилие. Близкие отношения и риск. Как заражаются ВИЧ. Рискованное
поведение и ВИЧ.  Безопасное поведение и ВИЧ.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности.
5 класс. Проведение утренней зарядки и физкультпауз
         6 класс. Занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации
.
7 класс. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте
сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию
8 класс. Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем
организма
9 класс. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики
плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического
развития и физической подготовленности)
Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью:
          Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания,
         ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной
         работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической
         гимнастики и аэробики.
Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские
показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-
сосудистой системы и т.п.).
Оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей
систем дыхания и кровообращения).
Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с
использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания, передвижения в висе и
упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.
Спортивно-оздоровительная деятельность
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности.
5 класс. Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. Нормы этического
общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
6 класс. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Техника двигательных действий (физических
упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям
и  контроль за  техникой их выполнения.
7 класс. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их
становлении и развитии. Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и
тестирования.
8 класс. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Правила соблюдения режимов
физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.
9 класс. Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов
спорта).
Способы спортивно-оздоровительной деятельности
5 класс. Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки.
6  класс. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники
двигательных действий.
7 класс. Составление и проведение самостоятельных занятий по  развитию физических качеств (на примере одного из видов
спорта).
8  класс. Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой.
          9 класс. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий
          (на примере одного из видов спорта).
5-9 класс. Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или
помощника судьи).
 «Физическое совершенствование

со спортивно-оздоровительной направленностью
Легкая атлетика. 

Овладение техникой спринтерского бега.           

5 класс. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег; с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег 30м. Бег на результат 60 м. 
6 класс. Высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м.  Челночный бег (3х10)                                  

7 класс. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м.

8 класс. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до

70 м. Бег на результат 60 м. (В 9 классе - со​вершенствование.)

9 класс. Бег на результат 60 м. ( со​вершенствование.)

Овладение техникой длительного бега.

5 класс. Бег в равномерном темпе от 8 до 10мин. Бег на 1000 м.

6 класс. Бег в равномерном темпе до 11 мин. Бег на 1200 м.

7 класс. Бег в равномерном темпе (маль​чики до 15 мин., девочки до12 мин).Бег 1500 м.

8 класс. Бег в равномерном тем​пе (мальчики до 17 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (де​
              вочки)

9 класс. .). Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (де​вочки)

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

5 класс. Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; на заданное рас​стояние; на дальность в коридор 5-6 м . с 4-5 бросковых шагов на дальность и задан​ное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу впе​ред-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же — с шага; снизу вверх на заданную и максимальную вы​соту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя рука​ми после броска партнера, после броска вверх с хлопками ладонями, после приседания.

6 класс. То же, но метание теннисного мяча в цель с расстояния 8-10 м.

7 класс. 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.

8 класс. То же, но метание теннисного мяча с расстояния: девушки 12-14 м, юноши — до 16 м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя ру​ками из различных исходных положений: с ме​ста, с шага, с двух шагов, с трех шагов, с четы​рех шагов вперед-вверх. Метание малого мяча(150г) на результат.

9 класс. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с укоро​ченного и полного разбега на дальность, в ко​ридор 10 м и заданное расстояние; в горизон​тальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с рассто​яния: (юноши — до 18 м, девушки — 12-14 м). Бросок набивного мяча (юноши — 3 кг, девуш​ки — 2 кг) двумя руками из различных исхо​дных положений: с места, с двух-четырех ша​гов вперед-вверх.
Гимнастика с элементами акробатики

Освоение строевых упражнений

5 класс. Перестроение из колонны по од​ному в колонну по четыре дроблением и сведе​нием; из колонны по два и по четыре в колон​ну по одному разведением и слиянием; по во​семь в движении.

6 класс. Строевой шаг, размыкание и смы​кание на месте.

7 класс. Выполнение команд «Пол-оборо​та направо!», «Пол-оборота налево!», «Полша​га!», «Полный шаг!».

8  класс. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево.

9 класс. Переход с шага на месте на ходь​бу в колонне и в шеренге; перестроения из ко​лонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.

Освоение общеразвивающих упражнений(ОРУ) без предметов на месте и в движении.

5-9 классы. Сочетание различных поло​жений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с ма​ховыми движениями ногой, с подскоками, с при​седаниями, с поворотами. Простые связки. 0бщеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование).

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

5-7 классы. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, большим мячом, пал​ками.

8-9 классы. Тоже, но мальчики — с ган​телями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами, де​вочки — с тренажерами.

Освоение опорных прыжков.

5 класс. Вскок в упор присев, соскок про​гнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см).

6 класс. Прыжок ноги врозь (козел в ши​рину, высота 100-110 см).

7 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см). Девоч​ки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высо​та 105-110 см).

8 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 см). Девочки: прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ши​рину, высота 110 см).

9 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: пры​жок боком (конь в ширину, высота 110 см).

Освоение акробатических упражнений.

5 класс. Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках , стойка на голове. длинный кувырок.
6 класс. Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью.

7 класс. Мальчики: кувырок вперед в стой​ку на лопатках; стойка на голове с согнутыми но​гами. Девочки: кувырок назад в полушпагат.

8 класс. Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длин​ный кувырок, стойка на голове и руках. Девоч​ки: мост и поворот в упор стоя на одном коле​не; кувырки вперед и назад.

9 класс. Мальчики: из упора присев си​лой стойка на голове и руках; длинный кувы​рок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперед, ку​вырок вперед.

Самостоятельные занятия.

5-9 классы. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координаци​онных способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использова​нием гимнастических снарядов. Правила само​контроля. Способы регулирования физической нагрузки (обучение и совершенствование).

Овладение организаторскими способнос​тями.

5-7 классы. Помощь и страховка; де​монстрация упражнений; выполнение обязан​ностей командира отделения; установка и убор​ка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Прави​ла соревнований.

8-9 классы. Самостоятельное состав​ление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка уп​ражнений.
Лыжная подготовка. 

Освоение техники лыжных ходов.

5 класс. Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный. Повороты переступанием. Прохождение дистанции до 3 км.

6  класс. Одновременный двухшажный и бесшажный ходы.  Прохождение дистан​ции 3,5 км. Игры «Остановка рывком», «Эста​фета с передачей палок», «С горки на гор​ку» и др.

7  класс. Одновременный одношажный ход. По​ворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», «Карельская гонка» и др.

8  класс. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Тор​можение и поворот плугом. Прохождение дис​танции 4,5 км. Игры «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон».

9  класс. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновре​менные. Преодоление контруклона. Прохожде​ние дистанции до 5 км. Эстафета с преодолением препятствий и др.

Знания о физической культуре.

5-9 классы. 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 спор​том. Техника безопасности на занятиях. Оказа​ние помощи при обморожениях и травмах.
Баскетбол

Овладение техникой передвижений, остано​вок, поворотов и стоек.


5 класс Стойка игрока. Перемеще​ние в стойке приставными шагами, боком, ли​цом и спиной вперед. Остановка двумя шага​ми и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, оста​новка, поворот, ускорение (обучение и совер​шенствование).

6 класс Стойка игрока. Перемеще​ние в стойке приставными шагами, боком, ли​цом и спиной вперед. Остановка двумя шага​ми и прыжком.
7 класс Остановка двумя шага​ми и прыжком.
8 класс   Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, оста​новка, поворот, ускорение (обучение и совер​шенствование).

9 класс  Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, оста​новка, поворот, ускорение (обучение и совер​шенствование).

Освоение ловли и передач мяча.

5 класс. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на мес​те и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках.).

6 класс Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на мес​те и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках.).

7  класс. То же, но с пассивным сопротив​лением соперника.

8 класс. Совершенствование в ос​военных упражнениях.

9 класс. Совершенствование в ос​военных упражнениях.

Освоение техники ведения мяча.

5 класс. Ведение мяча в низкой, сред​ней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защит​ника ведущей и не ведущей рукой. Ведения мяча правой ,левой рукой. Эстафеты с баскетбольными мячами
6 класс. Ведение мяча в низкой, сред​ней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защит​ника ведущей и не ведущей рукой.

7 класс. Тоже, но с пассивным сопротив​лением защитника.

8 класс Совершенствование в ос​военных упражнениях.

9 класс. Совершенствование в ос​военных упражнениях

Овладение техникой бросков мяча.

5 класс. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после лов​ли) без сопротивления защитника. Максималь​ное расстояние до корзины — 3,60 м.

6 классы. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после лов​ли) без сопротивления защитника. Максималь​ное расстояние до корзины — 3,60 м.

7 класс. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после лов​ли) с пассивным противодействием. Макси​мальное расстояние до корзины — 4,80 м.

8 класс. Совершенствование в ос​военных упражнениях. Броски одной и двумя руками в прыжке.

9 класс  Совершенствование в ос​военных упражнениях. Броски одной и двумя руками в прыжке

Освоение индивидуальной техники защиты.

5 класс. Вырывание и выбивание мяча.

6 класс Вырывание и выбивание мяча.

7 класс. Перехват мяча.

8 класс. Совершенствование в ос​военных упражнениях

9 класс. Совершенствование в ос​военных упражнениях

Закрепление техники владения мячом и раз​витие координационных способностей.

5-9 классы. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Закрепление техники перемещений, владе​ние мячом и развитие координационных спо​собностей.

5-9 классы. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

5-6 классы. Тактика свободного нападе​ния. Позиционное нападение (5:0) без измене​ния позиций игроков. Нападение быстрым про​рывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди».

7 класс. Позиционное нападение (5:5) с изменением позиций. Нападение быстрым про​рывом (2:1). Совершенствование уже освоен​ных видов взаимодействий.

8  класс. Позиционное нападение и лич​ная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 в одну корзину. Нападение быст​рым прорывом (3:2). Взаимодействие двух иг​роков в нападении и защите через «заслон». Со​вершенствование уже  освоенного.

9 класс. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). Совершенствова​ние уже освоенного .

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

5-6 классы. Игра по упрощенным прави​лам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

7 класс. Игра по правилам мини-баскет​бола. Совершенствование уже освоенного.

8-9 классы. Игра по упрощенным пра​вилам баскетбола. Совершенствование уже ос​военного.

Волейбол.

Овладение техникой передвижений, остано​вок, поворотов и стоек.

5-9 классы. Стойки игрока. Перемеще​ния в стойке приставными шагами боком, ли​цом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполне​ние заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов тех​ники передвижений (перемещения в стойке, ос​тановки, ускорения).

Освоение техники приема и передач мяча.

5-7 классы. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

8 класс. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку.

9 класс. Передача мяча у сетки и в прыж​ке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спи​ной к цели.

Освоение техники приема и передач мяча.

5-6 классы. Игра по упрощенным прави​лам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2,  

    3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

7 классы. Игра по упрощенным пра​вилам волейбола.

8 класс.  Игра по пра​вилам волейбола.

9 класс.  Игра по пра​вилам волейбола.

Освоение техники нижней, верхней прямой подачи.

5 класс Нижняя, верхняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.

6 класс Нижняя, верхняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.

7  класс. То же, но через сетку.

8  класс. Нижняя , верхняя прямая подача мяча. Прием подачи.

9 класс. Прием мяча, отраженного сет​кой. Нижняя, верхняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.

Освоение техники прямого нападающего удара.

8 класс. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

9 класс. Прямой нападающий удар при встречных передачах.

Закрепление техники владения мячом и раз​витие координационных способностей.

5-9 классы. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Закрепление техники перемещений, владе​ния мячом и развитие координационных спо​собностей.

5-9 классы. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.

Освоение тактики игры.

5-6 классы. Тактика свободного нападе​ния. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).

7-8 классы. Тоже, но позиционное на​падение с изменением позиций игроков.

9 класс. Совершенствование в освоен​ных элементах игры. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите.

Знания о физической культуре.

5-9 классы. Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ве​дения мяча или броска; тактика нападения ( расстановка игроков, позицион​ное нападение) и защиты (зонная и личная за​щита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники безопасности.

Самостоятельные занятия.

 5-9 классы. Упражнения по совершенствованию координа​ционных, скоростно-силовых, силовых способ​ностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов ( передачи, удары в цель,  сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержа​нию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

Овладение организаторскими способнос​тями 5-9 классы. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближен​ных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подго​товка места проведения игры. 

Упражнения со скакалкой

	5 класс
	6 класс
	7 класс
	8 класс
	9 класс

	Прыжки через короткую скакалку  с вращением скакалки вперед;  прыжки через длинную вращающуюся скакалку с вбеганием и выбеганием.
	Прыжки через короткую скакалку  с вращением скакалки назад;  прыжки через длинную вращающуюся скакалку с вбеганием и выбеганием в парах, тройках, четверках.
	Прыжки через короткую скакалку  с вращением скакалки вперед в парах;  прыжки через длинную вращающуюся скакалку с вбеганием и выбеганием в парах, тройках, четверках.
	Девушки: комбинация с короткой скакалкой (смотри приложение №1; 

	Девушки: комбинация с короткой скакалкой (смотри приложение №2; 



	№
	Содержание учебного материала «Волейбол»
	5кл
	6кл
	7кл
	8кл
	9кл

	1


	Стойки:
	
	
	
	
	

	
	1.  высокая;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	2. средняя;
	
	У
	С
	С
	С

	
	3. низкая
	
	
	У 
	С
	С

	2
	Передвижения:
	
	
	
	
	

	
	1.шагом, бегом;
	У
	З
	С
	С
	С

	
	2.приставным шагом, двойным шагом;
	У
	З
	С
	С
	С

	
	3.скрестным шагом;
	
	У
	З
	С
	С

	
	4. скачком, прыжком;
	
	
	У
	З
	С

	3
	Передача мяча сверху:
	
	
	
	
	

	
	1. индивидуальная  над собой;
	У
	З
	С
	С
	С

	
	2.  индивидуальная у стены на месте, в движении;  
	У
	З
	С
	С
	С

	
	3. индивидуальная в движении над собой правым и левым боком, лицом и спиной к передв
	
	У
	З
	С
	С

	
	4. индивидуальная в прыжке у стены;
	
	
	У
	З
	С

	
	5. в парах:   - на месте;
	У
	З
	С
	С
	С

	
	                          - в движении;
	
	У 
	З
	С
	С

	
	                          - через сетку;
	
	У
	З
	С
	С

	
	6.  передача «веером» на месте из зоны № 6: в зоны № 2,3,4
	
	
	
	У
	З

	
	7. передача в движении приставными шагами или скрестными  шагами из зоны 1, 6,5, в зоны 2,3,4;
	
	
	
	
	У

	
	8. передача «треугольник» из зоны 6, в зоны 3-2-6 с передвижением вслед за мячом;
	
	
	
	
	У

	
	9. укороченная передача «взлет» в пределах зон 2,3,4;
	
	
	
	
	У

	4
	Передача и прием мяча снизу:
	
	
	
	
	

	
	1.  индивидуальная передача двумя руками  над собой;
	У
	З
	С
	С
	С

	
	2. индивидуальная передача двумя руками   у стены;
	У
	З
	С
	С
	С

	
	3. в парах двумя руками через сетку;
	
	У
	З
	С
	С

	
	4.  двумя руками после подачи партнера;
	
	У
	З
	С
	С

	
	5. двумя руками после нападающего удара; 
	
	
	У
	З
	С

	
	6.  двумя руками от сетки;
	
	
	
	У
	З

	
	7.  одной рукой после передвижения;
	
	
	
	
	У

	5
	Комбинированные передачи:
	
	
	
	
	

	
	1.  индивидуальная передача   над собой, прием снизу;
	
	У
	З
	С
	С

	
	2.  индивидуальная передача двумя руками сверху, прием снизу   у стены;
	
	
	У
	З
	С

	
	3.  в парах через сетку: первый -  выполняет верхнюю передачу, второй – принимает мяч двумя руками снизу: а) на месте; б) в движении;
	
	
	У
	З
	С

	6
	Подачи:
	
	
	
	
	

	
	1.  нижняя прямая в парах и у стены; 
	У
	З
	С
	
	

	
	2.  нижняя прямая через сетку;
	У
	З
	С
	
	

	
	3.  верхняя прямая в парах и  у стены, через сетку;
	
	
	У
	З
	С

	7
	Нападающий удар:
	
	
	
	
	

	
	1.  на месте у стены  (пол, стена); 
	
	У
	З
	З
	С

	
	2.  в парах:     а) на месте;
	
	У
	З
	З
	С

	
	                        б) в прыжке (на тренажере с 2-х,3-х шагов разбега);
	
	
	У
	З
	С

	
	5.  с высокой передачи из зоны 3 – 2 -  4;
	
	
	
	
	У

	
	7.  с высокой передачи в зону защиты (удары из зоны 1, 6, 5);
	
	
	
	У
	З

	8
	Блокирование:
	
	
	
	
	

	
	1.  одиночное  у стены и на тренажере и после набрасывания
	
	У
	З
	З
	С

	
	3.  одиночное  в игре;
	
	
	У
	З
	С

	
	4.  групповое после набрасывания;
	
	
	У
	З
	З

	
	5.  групповое в игре;
	
	
	У
	З
	З

	9
	Тактические действия:
	
	
	
	
	

	
	1.  индивидуальные;
	
	У
	З
	З
	С

	
	2.  групповые: в защите и в нападении;
	
	
	У
	З
	З

	
	3.  командные: в защите и в нападении.
	
	
	
	У
	З


 Спортивные игры.Баскетбол 
	№
	Содержание учебного материала
	5кл
	6кл
	7кл
	8кл
	9кл

	1
	Перемещения:
	
	
	
	
	

	
	1.  стойка игрока;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	2.  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	5.  повороты на месте;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	3.  остановка двумя шагами;
	
	У
	С
	С
	С

	
	4.  остановка прыжком;
	
	
	У
	С
	С

	2
	Ловля  и передачи мяча:
	
	
	
	
	

	
	  на месте:         1.  передача мяча двумя руками от груди;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	                           2.  передача мяча двумя руками  из-за головы;
	
	У
	С
	С
	С

	
	                           3.  передача мяча с отскоком от пола;
	У
	З
	С
	С
	С

	
	                           4.  передача мяча одной рукой от плеча; 
	У
	С
	С
	С
	С

	
	                            5.  передача мяча одной рукой из-за спины;
	
	У
	З
	С
	С

	
	в движении:
	
	
	
	
	

	
	                            1. в парах двумя руками от груди;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	                            2. по кругу;
	
	У
	С
	С
	С

	
	                            3. в тройках без смены мест;
	
	У
	С
	С
	С

	
	                            4. с пассивным сопротивлением защитника;
	
	
	У
	З
	С

	
	                            5. в тройках со сменой мест;
	
	
	
	У
	С

	3
	Ведение мяча:
	
	
	
	
	

	
	 на месте:          - в высокой стойке;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	                            - средней стойке;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	                           - низкой стойке; 
	
	У
	З
	С
	С

	
	в движении:
	
	
	
	
	

	
	                             - по прямой;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	Содержание учебного материала
	5кл
	6кл
	7кл
	8кл
	9кл

	
	                             -с изменением направления движения;
	У
	С
	С
	С
	С

	
	                             - с разной высотой отскока;
	
	У
	С
	С
	С

	
	                             - с изменением скорости;
	
	
	У
	С
	С

	
	                             - с пассивным сопротивлением;
	
	
	У
	З
	С

	4
	Броски: на месте:            - одной рукой;
	У 
	С
	С
	С
	С

	
	                             - двумя руками от груди, с боковых линий трапеции (девочки);
	
	У
	У
	С
	С

	
	                             - одной рукой с боковых линий трапеции (мальчики);
	
	У
	У
	С
	С

	
	                             - с места с отскоком от щита;
	
	
	У
	У
	С

	
	                             - штрафной одной рукой от плеча (мальчики);
	
	
	У
	З
	С

	
	                             - из-за трех очковой зоны;
	
	
	
	У
	З

	
	 в движении:        - после ведения;
	У
	У
	С
	С
	С

	
	                             - после ведения с двух шагов;
	У
	У
	С
	С
	С

	
	                             - после ловли;
	
	У
	З
	С
	С

	
	                             - с пассивным сопротивлением;
	
	
	У
	З
	С

	
	                             - одной рукой в прыжке;
	
	
	
	
	У

	5
	Индивидуальная защита:
	
	
	
	
	

	
	                             - вырывание;
	
	У
	С
	С
	С

	
	                             - выбивание мяча;
	
	У
	С
	С
	С

	
	                             - перехват мяча;
	
	
	У
	С
	С

	6
   
	Тактика игры:
	
	
	
	
	

	
	                          - взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди»;
	У
	У
	С
	С
	С

	
	                          - «заслон»
	
	У 
	З
	С
	С

	
	                          - индивидуальная защита;
	У
	У
	С
	
	

	
	                          - зонная защита;
	
	
	
	У
	У

	
	                          - позиционное нападение 2:2, 3:3, 4:4 на одно кольцо;
	
	
	
	
	


Легкоатлетические упражнения 

	№
	Содержание учебного материала
	5кл
	6кл
	7кл
	8кл
	9кл

	1
	Техника спринтерского бега:
	
	
	
	
	

	
	1. высокий старт с последующим ускорением;
	30м
	   30м
	60м
	60м
	100м

	
	2. бег на результат;
	30м
	30м
	60м
	60м
	100м

	
	3. старты из разных положений
	30м
	30м
	30м
	30м
	30м

	2
	Техника длительного бега:
	
	
	
	
	

	
	Кроссовый бег;
	1000м
	1200м
	1500м
	
	

	
	Юноши:
	
	
	
	2000м
	3000м

	
	Девушки:
	
	
	
	1500м
	2000м

	3
	Эстафетный бег:
	
	
	
	
	

	
	Круговая эстафета с этапом;
	100м
	100м
	100м
	200м
	200м

	4
	Прыжки:
	
	
	
	
	

	
	1. в высоту с разбега способом «перешагивания»;
	У
	У
	З
	С
	С

	
	2. в длину с разбега способом «согнув ноги»;
	У
	У
	З
	С
	С

	
	3. в длину с места, 3-ой с/м.  
	У
	У
	З
	С
	С

	5
	Метание мяча:
	
	
	
	
	

	
	1. на дальность
	У
	З
	С
	С
	С

	
	2. в цель;
	У
	З
	С
	С
	С

	
	3. бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед- вверх, 
	У
	З
	С
	С
	С

	
	4. метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с шага, с двух шагов, с трех шагов;
	
	
	У
	З
	С

	6.
	Развитие координации:
	
	
	
	
	

	
	1. челночный бег 3х10м
	У
	З
	С
	С
	С

	
	2. челночный бег 5х10м
	У
	З
	С
	С
	С

	
	3. Метание разных снарядов из различных положений в цель и на дальность
	У
	З
	С
	С
	С


Лыжная подготовка 
	№
	Содержание учебного материала
	5кл
	6кл
	7кл
	8кл
	9кл

	1
	Освоение техники лыжных ходов:
	
	
	
	
	

	
	1. попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход;
	У
	З
	С
	С
	С

	
	2. подъем полуелочкой, торможение плугом, повороты переступанием; 
	У
	З
	С
	С
	С

	
	3. одновременный двухшажный  и бесшажный ход;
	
	У
	З
	С
	С

	
	4. торможение и поворот упором
	
	У
	З
	С
	С

	
	5. одновременный одношажный ход;
	
	
	У
	З
	С

	
	6. подъем в гору скользящим шагом, поворот на месте махом;
	
	
	У
	З
	С

	
	7. Коньковый ход, торможение и поворот плугом;
	
	
	
	У
	З

	
	8. попеременный четырехшажный ход, переход с попеременных ходов на одновременные.
	
	
	
	
	У


ОЦЕНКА ТЕХНИЧЕСКИХ ПРИЕМОВ ПО ВОЛЕЙБОЛУ (для 5, 6, 7 классов)
	№
	Технические действия
	Кл.
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Верхняя передача мяча:
Индивидуальная передача мяча над собой (количество передач на технику);
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	8
	6
	4
	7
	5
	3

	
	
	6
	12
	8
	6
	10
	7
	5

	
	
	7
	15
	12
	8
	12
	10
	7

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Индивидуальная передача мяча об стенку (количество передач на технику);
	5
	6
	5
	4
	5
	4
	3

	
	
	6
	8
	6
	5
	7
	5
	4

	
	
	7
	10
	8
	6
	8
	6
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Передача мяча снизу:
Индивидуальная передача мяча снизу над собой  (количество передач на технику);
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	6
	4
	3
	5
	4
	3

	
	
	6
	8
	6
	4
	6
	5
	4

	
	
	7
	12
	8
	6
	10
	6
	5

	5
	Индивидуальная передача мяча снизу с отскоком от стены
 (количество передач на технику);
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	
	
	6
	7
	5
	4
	6
	4
	3

	
	
	7
	10
	7
	5
	8
	5
	4

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Подача, нападающий удар, блокирование:
Нижняя  прямая  подача в зону № 6 (количество подач из 6 возможных).
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	7
	4
	3
	2
	3
	2
	1


ОЦЕНКА ТЕХНИЧЕСКИХ ПРИЕМОВ ПО ВОЛЕЙБОЛУ (для 8-9 классов)
	№
	Технические действия
	Кл
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Верхняя передача мяча:
Передача мяча в парах через сетку (количество пар передач на технику);
	8
	8
	6
	4
	6
	5
	4

	
	
	9
	10
	8
	6
	8
	6
	5

	2
	Индивидуальная верхняя  передача в движении приставными шагами боком, лицом и спиной к направлению движения (кол-во 9 метровых отрезков за 1мин);
	9
	6
	5
	3
	5
	4
	3

	3
	Передача мяча снизу (прием мяча):
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прием мяча снизу наброшенного партнером через сетку (кол-во передач мяча);
	8
	8
	6
	4
	6
	4
	3

	
	
	9
	10
	8
	5
	8
	5
	4

	4
	Комбинированные передачи:
	
	
	
	
	
	
	

	
	Индивидуальная передача мяча над собой, снизу (кол-во передач на технику);
	8
	8
	6
	4
	6
	5
	4

	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Индивидуальная верхняя передача, прием снизу с отскоком от стены (кол-во пер)
	8
	6
	5
	3
	5
	4
	2

	
	
	9
	8
	6
	4
	6
	5
	3

	6
	Прием мяча снизу посланного верхней передачей от партнера (кол-во пар пер.);
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	9
	7
	5
	3
	5
	4
	3

	
	Подача, нападающий удар, блокирование:
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Верхняя прямая подача в зону №1,6,5 по две подачи в каждую зону (кол-во из 6);
	9
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Нападающий удар в обруч с расстояния для девочек- 4м; юношей - 5м (кол-во попаданий в 1мин)(обратить внимание на технику работу кисти)
	9
	6
	5
	3
	5
	3
	2


ОЦЕНКА ТЕХНИЧЕСКИХ ПРИЕМОВ ПО БАСКЕТБОЛУ
	№
	Технические действия
	Класс
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1
	Бросок мяча в корзину:
Стоя сбоку от щита (из пяти возможных);
	5кл
	3
	2
	1
	2
	1
	-

	
	
	6кл
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	
	
	7кл
	5
	4
	3
	4
	3
	2

	2
	в движении (из 5 возможных);
	6кл
	3
	2
	1
	3
	2
	1

	
	
	7кл
	4
	3
	2
	4
	3
	1

	
	
	8кл
	5
	4
	3
	5
	4
	2

	3
	штрафной бросок (из 10 возможных);
	8кл
	5
	4
	2
	4
	3
	1

	
	
	9кл
	6
	5
	3
	5
	4
	2

	4
	Ведение мяча:
ведение одновременно двумя мячами (метров);
	6кл
	27
	21
	15
	24
	18
	12

	
	
	7кл
	30
	24
	18
	27
	21
	18

	5
	Передача мяча:
Пас в стену за 20 сек;
	5кл
	15
	13
	9
	12
	16
	18

	
	
	6кл
	18
	16
	10
	20
	18
	12

	
	
	7кл
	21
	19
	15
	20
	18
	15

	
	
	8кл
	24
	22
	18
	24
	22
	16

	
	
	9кл
	25
	23
	18
	25
	23
	17

	6
	Передача мяча в стену двумя мячами (кол-во раз):
	5кл
	15
	10
	5
	15
	10
	5

	
	
	6кл
	20
	15
	10
	20
	15
	10

	
	
	7кл
	25
	20
	10
	25
	20
	10

	
	
	8кл
	30
	25
	15
	30
	25
	10

	
	
	9кл
	35
	30
	20
	30
	25
	15


Уровень физической подготовленности обучающихся 5-9 классов

	№ п/п


	Физические способности
	Контроль​ное упраж-

нение (тест)
	Воз​раст

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	
	
	
	Мальчик
	Девочки

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м,

сек.
	11
	6,3
	5,5
	5,0
	6,4
	5,7
	5,1

	
	
	
	12
	6,0
	5,4
	4,9
	6,2
	5,4
	5,0

	
	
	
	13
	5,9
	5,2
	4,8
	6,3
	5,5
	5,0

	
	
	
	14
	5,8
	5,1
	4,7
	6,1
	5,4
	4,9

	
	
	
	15
	5,5
	4,9
	4,5
	6,0
	5,3
	4,9

	2.
	Коорди-

национные
	Челночный

Бег 3x10 м,

сек.
	11
	9,7
	8,8
	8,5
	10
	9,3
	8,9

	
	
	
	12
	9,3
	8,6
	8,3
	10
	9,1
	8,8

	
	
	
	13
	9,3
	8,6
	8,3
	10
	9,0
	8,7

	
	
	
	14
	9,0
	8,3
	8,0
	9,9
	9,0
	8,6

	
	
	
	15
	8,6
	8,0
	7,7
	9,7
	8,8
	8,5

	3.
	Скоростно-

силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11
	140
	180
	195
	130
	175
	185

	
	
	
	12
	145
	180
	200
	135
	175
	190

	
	
	
	13
	150
	190
	205
	140
	180
	200

	
	
	
	14
	160
	195
	210
	145
	180
	200

	
	
	
	15
	175
	205
	220
	155
	185
	205

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11
	900
	1100
	1300
	700
	1000
	1100

	
	
	
	12
	950
	1200
	1350
	750
	1050
	1150

	
	
	
	13
	1000
	1250
	1400
	800
	1100
	1200

	
	
	
	14
	1050
	1300
	1450
	850
	1150
	1250

	
	
	
	15
	1100
	1350
	1500
	900
	1200
	1300

	5.
	Гиб-

кость
	Наклон

вперед из положения  стоя, см
	11
	2
	8
	10
	4
	10
	15

	
	
	
	12
	2
	8
	10
	5
	11
	16

	
	
	
	13
	2
	7
	9
	6
	12
	18

	
	
	
	14
	3
	9
	11
	7
	14
	20

	
	
	
	15
	4
	10
	12
	7
	14
	20

	6.
	Сило-

вые
	Подтягивания на высокой

перекладине из виса

(мальчики),

кол-во раз;
	11
	1
	5
	6
	-
	-
	-

	
	
	
	12
	1
	6
	7
	-
	-
	-

	
	
	
	13
	1
	6
	8
	-
	-
	-

	
	
	
	14
	2
	7
	9
	-
	-
	-

	
	
	
	15
	3
	8
	10
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	на низкой

перекладине из виса лежа

(девочки),

кол-во раз
	11
	-
	-
	-
	4
	14
	19

	
	
	
	12
	-
	-
	-
	4
	15
	20

	
	
	
	13
	-
	-
	-
	5
	15
	19

	
	
	
	14
	-
	-
	-
	5
	15
	17

	
	
	
	15
	-
	-
	-
	5
	13
	16


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ
В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:
  Знать/понимать 
· роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики 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 (комбинации), технические действия спортивных игр; 

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

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

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

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

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

· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 
ЛИТЕРАТУРА И СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ

Основные

1. Бергер Г.И. Конспекты уроков для учителя физкультуры: 5-9 классы /Г.И. Бергер, Ю.Г. Бергер. – М.: Владос, 2002 . – 144 с.

2. Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. /В.И. Лях, А.А. Зданевич. – Курган: ИПКиПРО Курганской области, 2005. – 72 с.

3. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учебник для студентов институтов физкультуры. – М.: Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.

4. Примерные программы по учебному предмету федерального базисного учебного плана «Физическая культура» /ИПКиПРО Курганской области. - Курган, 2005. – 34 с.

5. Федеральный компонент государственного стандарта общего образования по физической культуре /ИПКиПРО Курганской области. - Курган, 2004. – 24 с.                                         

Дополнительные

1. Электронная база нормативно-правовых и методических материалов по физической культуре /ИПКиПРО Курганской области.

Литература для обучающихся

1. Лях В.И. Физическая культура: Учебное пособие для учащихся 8-9 классов общеобразовательных учреждений /В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2005. – 207 с.

    Учебно-материальное обеспечение

«Упражнения гимнастики и акробатики»:

Козел гимнастический, конь гимнастический. Маты поролоновые. Мостик гимнастиче​ский подкидной. Перекладины пристеночная и универсальная. Стенка гимна​стическая 2,8 х 0,8 м. Набивные мячи 1 кг и 2 кг. Палки гимнастические. Скакалки детские отечественные. Обручи. Ска​мейки гимнастические . Мешочки насыпные для упражнений на координацию. «Упражнения легкой атлетики»:  Граната 500-700 гр. Секундомер. Эстафетные палочки. Флажки разметоч​ные. Теннисные мячи. Дорожка разметочная  прыжков и метаний. Аптечка для оказания первой помощи. Барьеры легкоатлетичес​кие.
«Спортивные игры»:

Волейбольные стойки универсальные. Сетка для переноса и хранения мячей. Сет​ка волейбольная и футбольная. Щиты тренировочные навесные с кольцами и сет​ками. Номера нагрудные для командных игр (10x2 см).. Мячи футбольные, волейбольные, баскетбольные. 

«Атлетическая гимнастика, индивидуальные комплексы упражнений оздоровительных систем физического воспитания»:
Скакалки взрослые... Скамьи атлетические. Стенки  гимнастические .. Тренажер-перекладина навесная универ​сальная. Гантели литые 2 кг., 3 кг., 4 кг.  2Маты поролоновые.






