
Рабочая программа по физической культуре 

для 5-11 классов

Рабочая  программа  составлена  на  основании:  «Комплексной  программы  физического  воспитания  учащихся»  В.И.  Лях.,  А.А.

Зданевич, М: Просвещение, 2013.

Учебники:  «Физическая  культура»  5-6-7  классы,  под  редакцией  М.  Я  Виленского,  5-е  издание,  Москва  «Просвещение»  2016;

«Физическая культура» 8-9 классы, В.И. Лях., А.А. Зданевич, М: Просвещение, 2012. «Физическая культура» 10-11 классы, В.И. Лях., А.А.

Зданевич, М: Просвещение, 2012.



Пояснительная записка

Рабочая программа составлена на основании:

-  Федерального Государственного Образовательного Стандарта (ФГОС), утвержденного приказом Министерством образования и науки

Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897;

-  Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.12 №273-ФЗ;

- «Комплексной программы физического воспитания учащихся» В.И. Лях., А.А. Зданевич, М: Просвещение, 2013.

Учебники: «Физическая культура» 5-6-7 классы, под редакцией М. Я Виленского, 5-е издание, Москва «Просвещение» 2016; «Физическая

культура» 8-9 классы, В.И. Лях., А.А. Зданевич, М: Просвещение, 2012. «Физическая культура» 10-11 классы, В.И. Лях., А.А. Зданевич, М:

Просвещение, 2012.

Цели реализации программы: главной целью изучения физической культуры в 5-11 классах является формирование личных и социальных

потребностей  в  сфере  физической  культуры,  характеризующиеся  способностью  осуществлять  самостоятельный  и  адекватный  выбор  и

применение  средств физической  культуры  для  расширения  двигательных  возможностей  человека,  потребности  бережно  относится  к

здоровью, всестороннего психофизического развития, самостоятельного определения способов организации здорового образа жизни.

Задачами реализации программы учебного предмета являются:

-  содействие  гармоничному  физическому  развитию,  коррекция  нарушений  опорно-  двигательного  аппарата,  развитие  адаптационных

возможностей  организма  к  неблагоприятным условиям внешней среды,  воспитание  потребности  соблюдения  требований  безопасности,

личной и общественной гигиены;

- совершенствование основных двигательных способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности;

- совершенствование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями со спортивной, рекреационной и

коррегирующей направленностью;

-  формирование  потребности  в  регулярных  занятиях  физкультурно-оздоровительной  и  спортивно-оздоровительной  деятельностью,

овладение приемами контроля и



самоконтроля;

- совершенствование знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли в формировании индивидуального здорового образа жизни,

воспитании патриотических, волевых, нравственных и эстетических качеств личности;

-  углубление  представления  об  основных  видах  спорта,  правилах  соревнований,  спортивных  снарядах  и  инвентаре,  профилактики

травматизма, оказания первой помощи при травмах;

- совершенствование умений самостоятельно определять содержание и направленность индивидуальной физкультурно-оздоровительной и

спортивно- оздоровительной деятельности, средств и форм организации активного отдыха и досуга.

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

Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» в 5-11 классах являются умения:

- активно поддерживать и расширять мотивацию и познавательный интерес к физкультурной деятельности;

- определять место и значение физической культуры в целостном мировоззрении человека;

-  осуществлять осознанное,  уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку,  вне зависимости от его возможностей и

особенностей на основе взаимопонимания и взаимопомощи;

-  проявлять  дисциплинированность,  целеустремленность,  самостоятельность  и  ответственность  в  принятии  и  реализации  личностно  и

социально значимых решений;

- сотрудничать со сверстниками, старшими и младшими, проявляя положительные качества личности при решении учебных задач

-  демонстрировать  чувства  и  поступки,  характеризующие  нравственное  поведение,  реализовывать  компетентные  решения  моральных

проблем;

- проявлять осознанный выбор направления физкультурой деятельности, обеспечивающий личностно и социально значимое саморазвитие и

самообразование;

- формировать научно-методические основы личной физкультурной деятельности;



- сотрудничать со сверстниками, учитывая их индивидуальные и половые особенности, при решении творческих, учебно-исследовательских

и социально значимых

задач;

- проявлять ответственность и деятельностную активность в поддержании ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережного

отношения к среде обитания человека.

Личностные  результаты  отражаются  в  индивидуальных  качественных  свойствах  обучающихся,  которые  приобретаются  в  процессе

освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении

учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать

ценности  физической  культуры  для  удовлетворения  индивидуальных  интересов  и  потребностей,  достижения  личностно  значимых

результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

•  владение  знаниями  об  индивидуальных  особенностях  физического  развития  и  физической  подготовленности,  о  соответствии  их

возрастным и половым нормативам;

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

•  владение  знаниями  по  основам  организации  и  проведения  занятий  физической  культурой  оздоровительной  и  тренировочной

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического

развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры:

•  способность  управлять  своими эмоциями,  проявлять  культуру общения  и  взаимодействия  в  процессе  занятий физической культурой,

игровой и соревновательной деятельности;



•  способность  активно  включаться  в  совместные  физкультурно-оздоровительные  и  спортивные  мероприятия,  принимать  участие  в  их

организации и проведении;

•  владение  умением предупреждать  конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом,  разрешать

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области трудовой культуры:

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила

безопасности;

•  умение содержать  в  порядке спортивный инвентарь  и  оборудование,  спортивную одежду,  осуществлять  их подготовку  к  занятиям и

спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений;

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

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать

и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

•  владение  умением  достаточно  полно  и  точно  формулировать  цель  и  задачи  совместных  с  другими  детьми  занятий  физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оз- доровительной деятельностью, излагать их содержание;

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с

партнерами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры:



• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в

различных изменяющихся внешних условиях;

•  владение  навыками  выполнения  разнообразных  физических  упражнений  различной  функциональной  направленности,  технических

действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

- определять и самостоятельно планировать цели своего физического совершенствования, основные пути его достижения;

-  находить  в  источниках  информации  и  формулировать  закономерности  изучаемых  двигательных  действий,  определять  практическое

значение упражнений для решения задач физической культуры и спорта;

-  собирать,  систематизировать  и  анализировать  сведения  по  определенной  проблеме  или  теме,  излагать  информацию  в  доступной  и

популярной форме, фиксировать и оформлять еѐ с использованием современных технологий;

- осуществлять самоконтроль, адекватную самооценку, использовать данные, полученные в процессе самоконтроля для принятия решений и

осознанного выбора в физкультурной и спортивной деятельности;

- управлять эмоциями при общении со сверстниками, старшими и младшими, проявлять терпимость, сдержанность и здравомыслие;

-  осуществлять  самостоятельную  игровую  и  соревновательную,  оздоровительную  и  рекреационную  деятельность  с  учетом  половых  и

индивидуальных особенностей организма;

- определять направленность и эффективность физических упражнений для решения конкретных задач физической культуры, регулировать

и нормировать показатели нагрузки. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.

В области познавательной культуры:

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления,

физических, психических и нравственных качеств;



• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

•  понимание  физической культуры как средства  организации здорового образа  жизни,  профилактики вредных привычек и девиантного

(отклоняющегося) поведения.

В области нравственной культуры:

•  бережное  отношение  к  собственному  здоровью и здоровью окружающих,  проявление  доброжелательности  и  отзывчивости  к  людям,

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей

при совместной деятельности;

•  ответственное  отношение  к  порученному  делу,  проявление  осознанной  дисциплинированности  и  готовности  отстаивать  собственные

позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

В области трудовой культуры:

• добросовестное выполнение учебных заданий,  осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих

результативность выполнения заданий;

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

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности,  активное использование занятий физической

культурой для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры:

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и

эстетической привлекательностью;



•  восприятие  спортивного  соревнования  как  культурно-массового  зрелищного  мероприятия,  проявление  адекватных  норм  поведения,

неантагонистических способов общения и взаимодействия.

В области коммуникативной культуры:

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

уважения;

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии

общих решений;

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

В области физической культуры:

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного

наполнения;

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и

физкультурно-оздоровительной деятельности;

•  владение  способами  наблюдения  за  показателями  индивидуального  здоровья,  физического  развития  и  физической  подготовленности,

использование этих показа лей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Содержание учебного предмета, курса

Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности.

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение   в России (СССР).

Выдающиеся достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх.



Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура в современном обществе. Основные этапы развития физической культуры в России. Организация и проведение пеших

туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Правила поведения и техника безопасности при выполнении физических упражнений.

Организация  и  планирование  самостоятельных  занятий  по  развитию  физических  качеств.  Контроль  за  индивидуальным  физическим

развитием и подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдение режима физической нагрузки.

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Нормы этического общения, коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.



Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.

Подготовка к занятиям физической культурой.

Выбор  упражнений  и  составление  индивидуальных  комплексов  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  физкульт-пауз  (подвижных

перемен).

Планирование занятий физической культурой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки).

Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).



Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких

брусьях (девочки).

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.

Лыжная подготовка. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения.

Спортивные игры. 

Баскетбол. Правила соревнований. Игра по правилам. 

Волейбол. Правила соревнований. Игра по правилам.

Футбол. Игра по правилам.

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта.

Русская лапта. Игра по правилам.

Плавание. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО): Бег на 30, 60, 100 метров; челночный бег 3х10 метров; бег на 1км; 1,5км; 2км; 2,5км; 3 км; прыжок в 

длину с места; прыжок в длину с разбега; метание спортивных снарядов на дальность; метание теннисного мяча в цель; подтягивание на высокой 

перекладине из виса; подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа; сгибание-разгибание рук в упоре лёжа на полу; поднимание туловища из 

положения лёжа на спине; наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамейке; бег на лыжах 2км; 3км;5км;  плавание50м.



Планируемый результат учебного предмета, курса

5 класс

Ученик научится:

 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, ловкости и координации);

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

 характеризовать  содержательные основы здорового образа  жизни,  раскрывать  его  взаимосвязь  со  здоровьем,  гармоничным физическим

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

Ученик получит возможность научиться:

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения,

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической

подготовленности;

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)»

6 класс

Ученик научится:

 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, ловкости и координации);

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

 характеризовать  содержательные основы здорового образа  жизни,  раскрывать  его  взаимосвязь  со  здоровьем,  гармоничным физическим

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой.

Ученик получит возможность научиться:

 определять  и  кратко  характеризовать  физическую  культуру  как  занятия  физическими  упражнениями,  подвижными  и  спортивными

играми;

 выявлять различия в основных способах передвижения человека;

 применять беговые упражнения для развития физических качеств;

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)».

7 класс

Ученик научится:

 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, ловкости и координации);

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



 характеризовать  содержательные основы здорового образа  жизни,  раскрывать  его  взаимосвязь  со  здоровьем,  гармоничным физическим

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической

подготовленности;

 проводить  занятия  физической  культурой  с  использованием  оздоровительной  ходьбы  и  бега,  подвижных  игр,  обеспечивать  их

оздоровительную направленность;

Ученик получит возможность научиться:

 демонстрировать физические кондиции (выносливость, скоростную выносливость);

 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты);

 описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно;

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)».

8 класс

Ученик научится:

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

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;



 классифицировать  физические  упражнения  по  их  функциональной  направленности,  планировать  их  последовательность  и  дозировку  в

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи,

рационально планировать в режиме 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;

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

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;

Ученик получит возможность научиться:

 демонстрировать физические кондиции (выносливость, скоростную выносливость);

 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты);

 описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно;

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)»

9 класс

Выпускник научится:

 рассматривать  физическую  культуру  как  явление  культуры,  выделять  исторические  этапы  её  развития,  характеризовать  основные

направления и формы её 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;



 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со

своими  сверстниками,  излагать  с  их  помощью  особенности  выполнения  техники  двигательных  действий  и  физических  упражнений,

развития физических качеств;

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий 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.

Выпускник получит возможность научиться:

 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.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Выпускник научится:

 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 учётом 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;

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении

занятий,  освоении  новых  двигательных  действий,  развитии  физических  качеств,  тестировании  физического  развития  и  физической

подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической

подготовленности;

 проводить  занятия  физической  культурой  с  использованием  оздоровительной  ходьбы  и  бега,  туристских  походов,  обеспечивать  их

оздоровительную направленность;

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование

Выпускник научится:



 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, ловкости и координации);

 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 прыжках (в высоту и длину);

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

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)».

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура»

5 класс

Знания о физической культуре

История физической культуры

Олимпийские игры древности.

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.



Физическая культура (основные понятия)

Физическое развитие человека.

Физическая культура человека

Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

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

Выбор  упражнений  и  составление  индивидуальных  комплексов  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  физкультпауз  (подвижных

перемен).

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями

(при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;



- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;

- перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием;

Акробатические упражнения и комбинации:

-кувырок вперед и назад;

- стойка на лопатках.

Акробатическая комбинация (мальчики и девочки):

и. п. основная стойка. Упор присев-кувырок вперед в упор присев-перекат назад-стойка на лопатках-сед с прямыми ногами-наклон вперед

руками достать носки-упор присев-кувырок вперед - и. п.

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 cм)

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и

соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)

- висы согнувшись, висы прогнувшись.

- подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе.

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях:

девочки: (упражнения на разновысоких брусьях) Вис на верхней жерди -вис присев на нижней жерди-вис лежа на нижней жерди-вис на

верхней жерди-соскок.

Легкая атлетика



Беговые упражнения:

- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м;

- ускорение с высокого старта;

- бег с ускорением от 30 до 40 м;

- скоростной бег до 40 м;

- на результат 60 м;

- высокий старт;

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;

- кроссовый бег; бег на 1000м. 

- варианты челночного бега 4х9 м.

Прыжковые упражнения:

- прыжки со скакалкой;

- прыжки в длину с места;

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.

Лыжные подготовка. 

- техника стойки лыжника; 



- техника поворотов, подъемов, спусков, торможения; 

- техника лыжных ходов.

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры (перетягивание каната,  игры: «Стенка на

стенку», «Удержись за кругом»), элементы техники национальных видов спорта.

Русская лапта. 

- история возникновения и развития;

 - правила игры;

- техника передвижений; 

- ловля и передача мяча;

- техника ударов по мячу; 

- подача мяча;

- осаливание, финты (обманные движения).

Плавание.

- научиться лежать на воде в вытянутом положении, держась за бортик сливной канавки;        

- овладеть выдохом в воду ("пускать пузыри");

 - упражнения в воде для изучения согласования движений рук и дыхания;

 - техника старта с тумбочки.

Спортивные игры

Баскетбол

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;



- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости;

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

- броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние

до корзины 3,60 м

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

-  правила соревнований, игра по правилам.

Волейбол

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками;

- нижняя прямая подача;

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Футбол. 

- правила игры;

- стойки и перемещение футболиста;

- удары по неподвижному и  катящемуся  мячу;



- Ведение мяча, отбор мяча; 

- техника удара;

- тактика нападения и защиты;

- передача мяча с места;

- обманные движения без мяча.

Подготовка к выполнению видов испытаний

Подготовка  к  выполнению  видов  испытаний  (тестов)  и  нормативов,  предусмотренных  Всероссийским  физкультурно-спортивным

комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

6 класс

Знания о физической культуре

История физической культуры

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных

спортсменов на Олимпийских играх.

Физическая культура (основные понятия)

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Физическая культура человека

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

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



Выбор  упражнений  и  составление  индивидуальных  комплексов  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  физкультпауз  (подвижных

перемен).

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка  эффективности  занятий  физкультурно-оздоровительной  деятельностью.  Оценка  техники  движений,  способы  выявления  и

устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями

(при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

- строевой шаг; размыкание и смыкание.

Акробатические упражнения и комбинации:

-два кувырка вперед слитно; "мост" и положения стоя с помощью.



Акробатическая комбинация.

Мальчики и девочки:

и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед-упор присев-перекат назад-стойка на лопатках-сед -наклон вперед, руками достать носки

ног-встать-мост с помощью- лечь на спину-упор присев-кувырок назад-встать руки в стороны.

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

-прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см)

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и

соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)

Упражнения на низкой перекладине.

Из виса стоя махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор-махом назад-соскок с поворотом на 90 °

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях:

Мальчики:

размахивание в упоре на брусьях - сед ноги врозь-перемах левой ногой вправо-сед на бедре, правая рука в сторону- упор правой рукой на

жердь спереди обратным хватом - соскок с поворотом на 90 ° внутрь.

Девочки:

Разновысокие брусья.

Из виса на верхней жерди размахивание изгибами - вис присев- вис лежа-упор сзади на нижней жерди-соскок с поворотом на 90 ° влево

(вправо).



Легкая атлетика

Беговые упражнения:

- бег на короткие дистанции: от 15 до 30 м;

- ускорение с высокого старта;

бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м;

на результат 60 м;

- высокий старт;

- бег в равномерном темпе до 15 минут;

- кроссовый бег; бег на 1200м.

- варианты челночного бега 4х9 м.

Прыжковые упражнения:

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.

Упражнения  культурно-этнической  направленности: сюжетно-образные  и  обрядовые  игры  (перетягивание  каната,  игры:  «Тяни  в

круг», «Сильная рука»,», «Удержись за кругом»), элементы техники национальных видов спорта.

Русская лапта. 

- история возникновения и развития;



 - правила игры;

- техника передвижений; 

- ловля и передача мяча;

- техника ударов по мячу; 

- подача мяча;

- осаливание, финты (обманные движения).

Плавание. 

- научиться лежать на воде в вытянутом положении, держась за бортик сливной канавки;        

- овладеть выдохом в воду ("пускать пузыри");

 - упражнения в воде для изучения согласования движений рук и дыхания;

 - техника старта с тумбочки.

Спортивные игры

Баскетбол

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек;

по прямой, с изменением направления движения и скорости;

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;



- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние

до корзины 3,60 м.

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

- игра по правилам.

Волейбол

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками;

- нижняя прямая подача;

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола, правила соревнований.

Футбол. 

- стойки и перемещение футболиста;

- техника удара;

- ведение мяча, отбор мяча;

- Передача мяча с места, в движении;

- обманные движения без мяча;

- тактика нападения и защиты.

Подготовка к выполнению видов испытаний



Подготовка  к  выполнению  видов  испытаний  (тестов)  и  нормативов,  предусмотренных  Всероссийским  физкультурно-спортивным

комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

7 класс

Знания о физической культуре

История физической культуры

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.

Физическая культура (основные понятия)

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Спортивная подготовка

Физическая культура человека

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

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

Выбор  упражнений  и  составление  индивидуальных  комплексов  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  физкультпауз  (подвижных

перемен).

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.



- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями

(при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

- выполнение команд "Пол-оборота направо!"

- "Пол-оборота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!".

Акробатические упражнения и комбинации:

Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми руками.

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-кувырок вперед в стойку на лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор

присев- стойка на голове с согнутыми ногами- кувырок вперед- встать, руки в стороны.

Девочки: кувырок назад в полушпагат.

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге (ласточка)- упор присев-кувырок вперед-перекат назад-стойка

на лопатках-сед, наклон вперед к прямым ногам-встать- мост с помощью-встать-упор присев-кувырок назад в полушпагат.

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см).

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



Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и

соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)

подъём переворотом в упор толчком двумя ногами правой (левой) ногой в упор вне - спад подъём- перемах правой (левой) назад - соскок с

поворотом на 90 °.

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях

Мальчики (на параллельных брусьях): размахивание в упоре - сед ноги врозь- перемах во внутрь- упор- размахивание в упоре- соскок махом

назад.

Девочки: махом одной и толчком другой ноги о верхнюю жердь - подъём переворотом в упор на нижнюю жердь- соскок назад с поворотом

на 90 °

Легкая атлетика

Беговые упражнения:

- ускорение с высокого старта от 30 до 40 м;

бег с ускорением от 40 до 60 м;

скоростной бег до 60 м;

на результат 60 м;

- высокий старт;

- бег в равномерном темп: мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин.

- кроссовый бег; бег на 1500м.

- варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:



- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.

Упражнения  культурно-этнической  направленности: сюжетно-образные  и  обрядовые  игры  (перетягивание  каната,  игры:  «Тяни  в

круг», «Сильная рука»,», «Удержись за кругом»), элементы техники национальных видов спорта.

Русская лапта. 

- история возникновения и развития;

 - правила игры;

- техника передвижений; 

- ловля и передача мяча;

- техника ударов по мячу; 

- подача мяча;

- осаливание, финты (обманные движения).

Плавание. 

- научиться лежать на воде в вытянутом положении, держась за бортик сливной канавки;

- овладеть выдохом в воду ("пускать пузыри");

-  упражнения в воде для изучения согласования движений рук и дыхания; 

- техника старта с тумбочки;



- техника плавания кролем.

Спортивные игры

Баскетбол

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости;

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением защитника;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние

до корзины 4,80 м.

- то же с пассивным противодействием.

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

- игра по правилам.

Волейбол

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);



- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками;

- нижняя прямая подача;

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Футбол. 

- стойки и перемещение футболиста;

- ведение мяча, отбор мяча;

- техника удара;

- удары по неподвижному,  катящемуся мячу;

- обманные движения без мяча;

- передачи в движении, по диагонали;

- тактика нападения и защиты.

Подготовка к выполнению видов испытаний

Подготовка  к  выполнению  видов  испытаний  (тестов)  и  нормативов,  предусмотренных  Всероссийским  физкультурно-спортивным

комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

8 класс

Знания о физической культуре

История физической культуры

Физическая культура в современном обществе.

Физическая культура (основные понятия)

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.



Здоровье и здоровый образ жизни.

Физическая культура человека

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

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

Планирование занятий физической культурой

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Оценка  эффективности  занятий  физкультурно-оздоровительной  деятельностью.  Оценка  техники  движений,  способы  выявления  и

устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями

(при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

-команда "Прямо!";



-повороты в движении направо, налево.

Акробатические упражнения и комбинации:

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках.

Акробатическая комбинация: и.п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад в упор стоя ноги врозь - стойка на голове и руках - кувырок

вперед со стойки - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны.

Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад.

Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа -

поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок

вверх с поворотом на 360 °

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115см).

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и

соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)

Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъём махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне.

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях

Мальчики: из упора на предплечьях - подъём махом вперед в сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок махом назад.

Девочки:



- из виса стоя на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ступнями о верхнюю жердь -

махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на нижнюю жердь - махом назад соскок с поворотом на 90 °

Размахивание изгибами в висе на верхней жерди - вис лёжа на нижней жерди - сед боком соскок с поворотом на 90 °

Легкая атлетика

Беговые упражнения:

низкий старт до 30 м;

- от 70 до 80 м;

- до 70 м.

- бег на результат 60 м;

- высокий старт;

- бег в равномерном темпе от 20 минут;

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки).

- варианты челночного бега 4х9 м.

Прыжковые упражнения:

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м)

- метание малого мяча на дальность;

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.



Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры: перетягивание каната,  игры: «Удержись

за кругом», «На прорыв», «Тяни в круг», «Сильная рука», «Выталкивание соперника», «Выведи из равновесия»  элементы техники

национальных видов спорта.

Русская лапта. 

- история возникновения и развития;

 - правила игры;

- техника передвижений; 

- ловля и передача мяча;

- техника ударов по мячу; 

- подача мяча;

- осаливание, финты (обманные движения).

Плавание. 

- техника плавания брассом;

- работа рук и ног; 

- техника плавания кролем на груди; техника работы рук; 

- плавание с помощью ног в положении на груди;

-  овладеть выдохом в воду ("пускать пузыри");

 -упражнения в воде для изучения согласования движений рук и дыхания;

- техника плавания кролем на груди; техника работы рук;

- упражнения в воде для изучения движения ног;

- упражнения в воде для изучения согласования движений рук и дыхания.



Элементы единоборств.

 - история;

- основные правила проведения соревнований;

- правила техники безопасности;

- стойки и передвижения в стойке; 

- силовые упражнения;

- развитие двигательных способностей.

Спортивные игры

Баскетбол

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

-  ведение  мяча  шагом,  бегом,  змейкой,  с  обеганием  стоек;  по  прямой,  с  изменением  направления  движения  и  скорости  с  пассивным

сопротивлением защитника;

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние

до корзины 4,80 м;

- то же с пассивным противодействием;



- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

- игра по правилам

Волейбол

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками;

- нижняя прямая подача;

- передача мяча над собой, во встречных колоннах.

-отбивание кулаком через сетку.

- игра по упрощенным правилам волейбола.

Футбол. 

- стойки и перемещение футболиста;

- ведение мяча, отбор мяча;

- ведение мяча с изменением направления и скорости;

- остановки мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча;

- техника удара;

- удары по неподвижному,  катящемуся мячу;

- обманные движения без мяча;

- передачи в движении, по диагонали;

- тактика нападения и защиты.



Подготовка к выполнению видов испытаний

Подготовка  к  выполнению  видов  испытаний  (тестов)  и  нормативов,  предусмотренных  Всероссийским  физкультурно-спортивным

комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

9 класс

Знания о физической культуре

История физической культуры

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические

требования)

Физическая культура (основные понятия)

Адаптивная физическая культура

Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

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

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование



Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями

(при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.

Акробатические упражнения и комбинации:

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трёх шагов разбега.

Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - кувырок назад - длинный

кувырок вперед - встать, руки в стороны.

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.

Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа -

поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок

вверх с поворотом на 360 °

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.



Опорные прыжки:

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см).

Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и

соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)

Из виса - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом - спад завесом - перемах назад - оборот вперед - соскок.

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях

Мальчики: размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок махом назад.

Девочки: из виса стоя на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ступнями о верхнюю

жердь - махом одной и толчком другой ноги переворот в упор на нижнюю жердь - махом назад соскок с поворотом на 90 °

Размахивание изгибами в висе на верхней жерди - вис лёжа на нижней жерди - сед боком соскок с поворотом на 90 °

Легкая атлетика

Беговые упражнения:

низкий старт до 30 м;

- от 70 до 80 м;

- до 70 м.

- бег на результат 60 м;

- высокий старт;

- бег в равномерном темпе от 20 минут;

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки).



- варианты челночного бега 4х9 м.

Прыжковые упражнения:

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м)

- метание малого мяча на дальность;

- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры: перетягивание каната,  игры: «Удержись

за кругом», «На прорыв», «Тяни в круг», «Сильная рука», «Выталкивание соперника», «Выведи из равновесия»  элементы техники

национальных видов спорта.

Русская лапта. 

- история возникновения и развития;

 - правила игры;

- техника передвижений; 

- ловля и передача мяча;

- техника ударов по мячу; 

- подача мяча;

- осаливание, финты (обманные движения).

Плавание. 

- техника плавания брассом;

 - работа рук и ног; 



- техника плавания кролем на груди; техника работы рук;

 - плавание с помощью ног в положении на груди;

- овладеть выдохом в воду ("пускать пузыри"); 

- упражнения в воде для изучения согласования движений рук и дыхания;

- техника плавания кролем на груди; техника работы рук; 

- упражнения в воде для изучения движения ног. 

- упражнения в воде для изучения согласования движений рук и дыхания;

- плавание 50 м.(м) 25м.(д) ,мин, с.; плавание без учета времени, 75 м (м), 50 м. (д).

Спортивные игры

Баскетбол

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

-  ведение  мяча  шагом,  бегом,  змейкой,  с  обеганием  стоек;  по  прямой,  с  изменением  направления  движения  и  скорости  с  пассивным

сопротивлением защитника;

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

-броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние

до корзины 4,80 м;



- то же с пассивным противодействием;

-броски одной и двумя руками в прыжке;

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча, действие нападающего против нескольких нападающих;

- игра по правилам

Волейбол

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками;

- прием мяча после подачи;

- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку.

-передача мяча сверху, стоя спиной к цели;

- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи;

-прием мяча отраженного сеткой;

- игра по упрощенным правилам волейбола.

Футбол. 

- стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону (совершенствование);

- удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подъема;

- остановки мяча стопой, подошвой, корпусом, остановка опускающегося мяча, игра головой;

- ведение мяча, отбор мяча (совершенствование);

- ведение мяча с изменением направления;



- техника удара;

- навесная передача; передача мяча в движении; обманные движения, обыгрыш сближающихся противников.

Подготовка к выполнению видов испытаний

Подготовка  к  выполнению  видов  испытаний  (тестов)  и  нормативов,  предусмотренных  Всероссийским  физкультурно-спортивным

комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Содержание программного материала (10-11 класс)

Основы знаний о физической культуре, умения навыки

Социокультурные основы

10 класс. Физическая культура общества и человека,  понятие физической культуры личности.  Ценностные ориентации индивидуальной

физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное

олимпийское и физкультурно-массовое движение.

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы

содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий

физическими упражнениями.  Основные формы и виды физических упражнений.  Понятие телосложения и характеристика его основных

типов.  Способы составления  комплексов  физических  упражнений из  современных систем физического  воспитания.  Основные технико-

тактические действия в избранном виде спорта.

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной

подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы



10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы. Организации двигательного

режима,  характеристика  упражнений  и  подбор  форм занятий.  В  зависимости  от  особенностей  индивидуальной  учебной  деятельности,

самочувствия и показателей здоровья.

11  класс. Особенности  техники  безопасности  и  профилактики  травматизма,  профилактические  и  восстановительные  мероприятия  при

организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки,

причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Баскетбол и волейбол

10-11  классы. Терминология  баскетбола  и  волейбола.  Влияние  игровых  упражнений  на  развитие  координационных  способностей,

воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом и волейболом. Организация и

проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях баскетболом и волейболом.

Гимнастика с элементами акробатики

10  –  11  классы. Основы  биомеханики  гимнастических  упражнений.  Влияние  на  телосложение  гимнастических  упражнений.  Техника

безопасности  при  занятиях  гимнастикой.  Оказание  первой  помощи  при  занятиях  гимнастическими  упражнениями.  Самоконтроль  при

занятиях гимнастикой.

Лёгкая атлетика

10 – 11 классы. Основы биомеханики лёгкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила

проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой

Лыжная подготовка

10 – 11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения

соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки.

Элементы единоборства

10-11 классы. Элементы прикладной подготовки. Технико-тактические действия самообороны. Приемы страховки и самостраховки.



Русская лапта

10-11 классы. Правила игры в русскую лапту. Подбрасывание мяча к бьющему. Удар битой. Осаливания игрока. Игра в лапту по правилам.

Планируемый результат освоения учебного предмета

 10-11 классы. В результате обучения обучающиеся:

•  научатся  понимать  значение  занятий  физической  культурой  для  укрепления  здоровья,  физического  развития  и  физической

подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики;

 научатся  осознанно  использовать  знания,  полученные  в  курсе  «Физическая  культура»,  при  планировании  и  соблюдении

режима дня, выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге;

 узнают  о  положительном  влиянии  занятий  физическими  упражнениями  на  развитие  систем  дыхания  и  кровообращения,

поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.

Обучающиеся:

 освоят  первичные  навыки  и  умения  по  организации  и  проведению  утренней  зарядки,  физкультурно-оздоровительных

мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на открытом воздухе;

 научатся  составлять  комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений,  использовать  простейший спортивный

инвентарь и оборудование;

 освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в

зависимости от условий проведения занятий;

 научатся наблюдать за изменением собственного роста,  массы тела и показателей развития основных физических качеств;

оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений;

 научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику

нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения;



 приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать

и  прыгать  различными  способами;  метать  и  бросать  мячи;  лазать  и  перелезать  через  препятствия;  выполнять  акробатические  и

гимнастические  упражнения,  простейшие  комбинации;  передвигаться  на  лыжах  (в  снежных  районах  России);  будут  демонстрировать

постоянный прирост показателей развития основных физических качеств;

 освоят  навыки  организации  и  проведения  подвижных  игр,  элементы  и  простейшие  технические  действия  игр  в  футбол,

баскетбол, гандбол и волейбол; в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и

взаимодействия.

Критерии и нормы оценивания ЗУН

Форма оценивания основной медицинской группы:  

Оценка  успеваемости  -  одно  из  средств  повышения  эффективности  учебного  процесса.  Она  помогает  контролировать  освоение

программного материала, информирует о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физическими

упражнениями.

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая

культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных

действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические знания.

По основам знаний.

Оценивая  знания  учащихся,  надо  учитывать  глубину  и  полноту  знаний,  аргументированность  их  изложения,  умение  учащихся

использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает,

используя примеры из практики, своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.



Оценку  «3» учащиеся  получают  за  ответ,  в  котором  отсутствует  логическая  последовательность,  имеются  пробелы  в  материале,  нет

должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

С целью проверки знаний используются различные методы.

- Метод опроса применяется в устной и письменной форме (сообщения, рефераты) в паузах между выполнением упражнений, до начала и

после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

- Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся

должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении.

- Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение

знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п.

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших

к неуверенному или напряженному выполнению.

Форма оценивания подготовительной и специальной медицинской группы:

При выставлении текущей отметки обучающимся специальной медицинской группы необходимо соблюдать особый такт, быть 

максимально внимательным, не унижать достоинства ученика, использовать отметку таким образом, чтобы она способствовала его 

развитию, стимулировала его на дальнейшие занятия физической культурой.

Итоговая отметка по физической культуре в группах специальной и подготовительной  медицинской группы выставляется с учетом 

теоретических (тесты, сообщения, рефераты) и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивно - оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания.



Основной акцепт в оценивании учебных достижений по физический культуре, обучающихся,  имеющих выраженные отклонения в 

состоянии здоровья должен быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических 

возможностей. При самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, которые обязательно 

должны быть замечены учителем и сообщены обучающемуся (родителям), выставляется положительная отметка.

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в 
формировании навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно 
выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, 
необходимыми знаниями в области физической культуры


