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I.  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
    Рабочая программа составлена на основе ФГОС основного общего образования по физической культуре  утвержденного приказом Министерства образования и науки России №1897 от 17 декабря 2010 года;

- Авторской программы по физической культуре автора В.И.Лях,  М., Просвещение, 2011г.;

- ООП ООО  МОУ «Салтыковская средняя общеобразовательная школа Ртищевского района Саратовской области»  
утверждёна приказом  №156 от 31.08. 2015 г.( с изменениями);
- Указ Президента Российской Федерации от 11 июня 2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)»;
      Учебники:  Физическая культура. 5-7 класс,  М. Я. Виленский, М., Просвещение, 2014 год;

                        Физическая культура. 8-9 класс,  В.И. Лях, М., Просвещение, 2014 год
Це ль - формирование разносторонне физически развитой личности, способно активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха, формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 
В образовательном процессе решаются  следующие задачи: 

· укрепление здоровья, развитие основных физических качеств (скоростных, скоростно-силовых, гибкость, общей выносливости, специальных и специфических координационных) и повышение функциональных возможностей организма (сердечнососудистой, дыхательной, нервной системы и опорно-двигательного аппарата);

· формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта (легкая атлетика, гимнастика с элементами акробатики, лыжная подготовка, спортивные игры: баскетбол, волейбол);

· освоение знаний физической культуре и спорте (физическая подготовка, быстрота, гибкость, координация, ловкость) , их истории и современном развитии  (Олимпийские игры древности, зарождение Олимпийского движения) , формирование здорового образа жизни (закаливание, гигиена, режим дня, вредные привычки и их пагубное влияние на организм);

· обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности ( УГГ, физкультминутки, подвижные игры, корригирующие упражнения), самостоятельной организации занятий физическими упражнениями (требование техники безопасности и гигиенических правил);

· воспитание положительных качеств личности (ответственность, самостоятельность, активность, трудолюбие, упорство, терпеливость), норм коллективного взаимодействия (взаимопонимание, взаимовыручка, помощь) и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

II. ПЛАНИРУЕМЫЙ ПРЕДМЕТНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ.
	Раздел
	Ученик  научится
	Ученик получит возможность научиться

	Знания о физической культуре
	   -рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

   -характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек.
   
	 -характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

 -характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;

   -определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;

   -вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности.


	Способы физкультурной деятельности
	   -раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

   -разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

    -руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

    -руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

   -составлять комплексы физических    упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

    -классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

   -самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их. 
	-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

   -проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;

   -выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья.
   

	Физическое совершенствование
	-тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

   -выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

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

   -выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

   -выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

    -выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);

   -выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

   -выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

  -выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

  -выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.


	   -преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

   -осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

   -выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;

   -выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;




III.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

5 класс
 Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков)
Естественные основы. Здоровый образ жизни человека. Роль и значение занятий физической культурой. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям. Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок.

Культурно-исторические основы. История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Правила и дозировка.

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия.
Спортивные игры (36 часов)
    Баскетбол. Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

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

   Техника ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и не ведущей рукой.

   Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника.   

    Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.

   Индивиду​альная техника защиты: вырывание и выбивание мяча.

   Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

   Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди».

   Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам ми​ни-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол. Техника пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
   Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

   Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с рас​стояния 3—6 м от сетки.

   Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

   Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.

   Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0).

   Овладе​ние игрой. Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола. Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

   Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых спо​собностей. Бег с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с.

Гимнастика с элементами акробатики(16 часов)
   Строевые упражнения. Перестроение из колонны по одно​му в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колон​ну по одному раз​ведением и слия​нием, по восемь в движении.

   Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.

   Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев.

   Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа.

   Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами.

  Опорные прыжки: вскок в упор при​сев; соскок про​гнувшись (козел в ширину, высота 80-100 см).

   Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика (30 часов).
 Техника спринтерско​го бега: высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорени​ем от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м.

 Техника длительного бега: бег в равномер​ном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м.

   Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги».

   Техника прыжка в высоту: прыжки в вы​соту с 3—5 ша​гов разбега способом «перешагивание».

   Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.

   Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

   Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.

   Развитие скоростных и координационных спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 
   Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.

Лыжная  подготовка (20 часов)
     Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения.
Развитие выносливос​ти: Бег на выносливость.
6 класс 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков)

    Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.

    Социально-психологические основы. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры. Составление и выполнение комплексов упражнений общей физической подготовки.

    Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения отечественного спорта.

   Приемы закаливания. Солнечные ванны. Правила и дозировка.

   Способы самоконтроля. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).
Двигательные умения и навыки

Спортивные игры (36часов)
Баскетбол. Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).
   Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

   Техника ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и не ведущей рукой.

   Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника.  

   Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.

   Индивиду​альная техника защиты: вырывание и выбивание мяча.

   Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

   Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0).  

    Взаимодействие двух игроков « От​дай мяч и выйди».

   Овладение игрой: Игра по правилам ми​ни-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол. Техника пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
   Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

   Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча че​рез сетку.

   Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

   Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.

   Тактика иг​ры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0).

   Овладе​ние игрой. Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола. Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

   Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых спо​собностей. Бег с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.
Гимнастика с элементами акробатики(16 часов).
  Строевые упражнения. Строевой шаг, размы​кание и смы​кание на мес​те.

  Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.

   Акробатические упражнения: два кувырка вперед слит​но; мост из положения стоя с по​мощью; кувырок назад в упор присев.

   Висы и упоры: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом.

   Лазанье: лазанье по шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами.

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, вы​сота 100— 110 см).

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика(30 часов).
   Техника спринтерско​го бега: высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорени​ем от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.

   Техника длительного бега: бег в равномер​ном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м.

   Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги».

     Техника прыжка в высоту: прыжки в вы​соту с 3—5 ша​гов разбега способом «перешагивание».

     Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.

     Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

    Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.

   Развитие скоростных и координационных спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.
   Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.

Лыжная  подготовка (20 часов)

     Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения.
Развитие выносливос​ти: Бег на выносливость.
7 класс 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков)
   Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система.

   Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня.

   Культурно-исторические основы. Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр.

   Приемы закаливания. Самомассаж. Правила и дозировка.

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей.
Двигательные умения и навыки

Спортивные игры (36 часов).
Баскетбол. Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

    Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

   Техника ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с пассивным со​противлением защитника ведущей и не ведущей рукой.

   Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) с пассив​ным противодей​ствием.
    Макси​мальное расстоя​ние до корзины 4,8 м в прыжке.

    Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча.

    Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

   Тактика игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в на​падении и защите через «заслон».

   Овладение игрой: игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол. Техника пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек: Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
   Техника при​ема и пере​дач мяча: Передача мяча над собой, во встречных ко​лоннах. Отбива​ние мяча кула​ком через сетку.

   Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. При​ем подачи.

   Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

   Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.

   Тактика иг​ры: Тактика свободного нападения. Позиционное на​падение с измене​нием позиций.

   Овладе​ние игрой. Игра по упро​щенным прави​лам волейбола.

   Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых спо​собностей. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и броска​ми мячей разного веса в цель и на дальность.

Гимнастика с элементами акробатики (16 часов).
   Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»

   Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.

   Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на го​лове с согну​тыми ногами. Девочки: ку​вырок назад в полушпагат.

   Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор.

   Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах.

   Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см). Девочки: пры​жок ноги врозь (козел в шири​ну, высота 105-110 см).

   Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика (20 часов).
   Техника спринтерско​го бега: высокий старт от 30 до 60 м. Бег с ускорени​ем до 60 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.

   Техника длительного бега: бег в равномер​ном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 минут. Бег на 1500 м.

   Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 9-11 шагов разбега способом «согнув ноги».

   Техника прыжка в высоту: прыжки в вы​соту с 3—5 ша​гов разбега способом «перешагивание».

   Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (l xl м) с расстояния 10-12 м.  Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.

   Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

   Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.

   Развитие скоростных и координационных спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 
   Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.

Лыжная  подготовка (20 часов)

     Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения.
   Развитие выносливос​ти: Бег на выносливость.

8 класс 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков)

   Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения.

    Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
    Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

    Культурно-исторические основы. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, симво​лика.

   Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка.

   Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности.
Двигательные умения и навыки

Спортивные игры (28часов)
Баскетбол. Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

Техника ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с пассивным со​противлением защитника ведущей и не ведущей рукой.

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) с пассив​ным противодей​ствием. Макси​мальное расстоя​ние до корзины 4,8 м в прыжке.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика игры: взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка).

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол. Техника пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
   Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча у сетки и в прыж​ке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спи​ной к цели.

   Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. При​ем подачи.

   Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

   Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.

   Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционное на​падение с измене​нием позиций.

   Овладе​ние игрой: игра по упро​щенным прави​лам волейбола.

   Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых спо​собностей. Бег с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

Гимнастика с элементами акробатики (10 часов)
   Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движе​нии направо, нале​во.

   Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.

   Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувы​рок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном ко​лене; кувырки впе​ред и назад, кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением.

   Висы и упоры: мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне. Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев; из виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок.

  Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами.

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

   Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика (16 часов).
   Техника спринтерско​го бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорени​ем от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.

   Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров.

   Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 11 - 13 ша​гов разбега способом «прогнувшись».

   Техника прыжка в высоту: прыжки в вы​соту с 7- 9 ша​гов разбега способом «перешагивание».

   Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) девушки — с расстояния 12—14 м,

юноши - до 16 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.

   Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

   Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.

   Развитие скоростных и координационных спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 
   Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.

Лыжная  подготовка (14 часов)

     Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения.
Развитие выносливос​ти: Бег на выносливость.
9 класс 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков)

   Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения.

    Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
    Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.

    Культурно-исторические основы. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, симво​лика.

   Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка.

   Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности.
Двигательные умения и навыки

Спортивные игры (28 часов)
Баскетбол. Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

Техника ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с пассивным со​противлением защитника ведущей и не ведущей рукой.

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) с пассив​ным противодей​ствием. Макси​мальное расстоя​ние до корзины 4,8 м в прыжке.

Индивиду​альная техника защиты: перехват мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика игры: взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка).

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол. Техника пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
   Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча у сетки и в прыж​ке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спи​ной к цели.

   Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. При​ем подачи.

   Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

   Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.

   Тактика иг​ры: тактика свободного нападения. Позиционное на​падение с измене​нием позиций.

   Овладе​ние игрой: игра по упро​щенным прави​лам волейбола.

   Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых спо​собностей. Бег с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

Гимнастика с элементами акробатики (10 часов)
   Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движе​нии направо, нале​во.

   Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.

   Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувы​рок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном ко​лене; кувырки впе​ред и назад, кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением.

   Висы и упоры: мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне. Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев; из виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок.

  Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами.

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

   Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой.

Легкая атлетика (16 часов).
   Техника спринтерско​го бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорени​ем от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.

   Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров.

   Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 11 - 13 ша​гов разбега способом «прогнувшись».

   Техника прыжка в высоту: прыжки в вы​соту с 7- 9 ша​гов разбега способом «перешагивание».

   Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) девушки — с расстояния 12—14 м,

юноши - до 16 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние.

   Развитие выносливос​ти: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

   Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.

   Развитие скоростных и координационных спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 
   Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.

Лыжная  подготовка (14 часов)

     Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения.
Развитие выносливос​ти: Бег на выносливость.
IV. Тематическое планирование.

	№ п/п
	Наименование раздела (тема)
	Количество часов, 

отводимых на их изучение
	В том числе контрольных уроков

	5 класс.

 Количество часов 102, 3 часа в неделю.

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока.
	

	2
	Лёгкая атлетика
	30
	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	

	4
	Спортивные игры
	36
	

	5
	Лыжная подготовка
	20
	

	
Итого: 102 часа

	6 класс.

 Количество часов 102, 3 часа в неделю.

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока.
	

	2
	Лёгкая атлетика
	30
	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	

	4
	Спортивные игры
	36
	

	5
	Лыжная подготовка
	20
	

	Итого: 102 часа

	7 класс.

 Количество часов 102, 3 часа в неделю.

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока.
	

	2
	Лёгкая атлетика
	30
	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	16
	

	4
	Спортивные игры
	36
	

	5
	Лыжная подготовка
	20
	

	Итого: 102 часа

	8 класс.

 Количество часов 68 , 2 часа в неделю.

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока.
	

	2
	Лёгкая атлетика
	16
	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	10
	

	4
	Спортивные игры
	28
	

	5
	Лыжная подготовка
	14
	

	
	Итого: 68 часа
	

	9 класс.

 Количество часов 68, 2 часа в неделю.

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока.
	

	2
	Лёгкая атлетика
	16
	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	10
	

	4
	Спортивные игры
	28
	

	5
	Лыжная подготовка
	14
	

	Итого: 68 часов



