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 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Выпускник научится: 
· 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;

· 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;

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

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

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;

· 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;

· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

· проводить восстановительные мероприятия с использованием сеансов оздоровительного массажа;

· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

· 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.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Физическая культура как область знаний

История и современное развитие физической культуры

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».
Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки)
. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. Плавание
. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки:
 передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения.
Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - 5 КЛАСС

68 ч./ год; 2ч./неделя

Погадаев Г. И. Физическая культура. 5—6 классы: учебник. — М.: Дрофа

	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	 Тема №1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА – 20 часов

	Предупреждение простудных заболеваний( 


	Закаливание — главное средство профилактики простудных заболеваний. Закаливающие процедуры для предупреждения простудных заболеваний. Местное закаливание. Общее закаливание. Полоскание горла холодной водой. Закаливающее купание в реках, озёрах и морях. Комплекс процедур для формирования невосприимчивости к простудным заболеваниям
	Описывать и характеризовать средства профилактики простудных заболеваний.

Подбирать необходимые закаливающие процедуры.

	Лёгкая атлетика
	Легкоатлетические виды соревновательных упражнений. Доступность упражнений лёгкой атлетики. Ценностная значимость занятий лёгкой атлетикой
	Описывать  соревновательные упражнения, относящиеся к лёгкой атлетике.

Объяснять ценностную значимость для человека занятий легкоатлетическими упражнениями.

Демонстрировать освоенные легкоатлетические упражнения

	Ходьба
(на каждом уроке)
	Способы ходьбы: обычная, строевым шагом, спортивная, соответствующая условиям и особенностям местности. Главное требование к технике спортивной ходьбы. Последовательность выполнения упражнений для освоения техники спортивной ходьбы. Совершенствование техники ходьбы в усложнённых условиях. Ритм дыхания во время ходьбы
	Характеризовать способы ходьбы и их отличительные особенности.

Демонстрировать правильное дыхание во время ходьбы и упражнения, рекомендованные для освоения техники спортивной ходьбы

	Беговые упражнения

(в том числе для вводной части уроков по л/а)
	Влияние бега на организм человека. Основные виды бега: гладкий, эстафетный, медленный, быстрый, на выносливость, с преодолением препятствий, кросс. Разделение процесса бега на фазы. Допустимые беговые нагрузки во время самостоятельных занятий. Беговые упражнения
	Знать о влиянии бега на организм человека, об основных видах и фазах бега, допустимых беговых нагрузках.

Демонстрировать освоенные виды бега и беговые упражнения

	Прыжки в высоту
	Укрепление и развитие мышц при выполнении прыжков в высоту. Ошибки при выполнении разбега. Начало маховых движений рук и опорной ноги. Исправление и исключение технических ошибок при выполнении прыжка перешагиванием. Упражнения для освоения техники прыжка в высоту с разбега
	Знать о влиянии прыжков в высоту на укрепление и развитие определённых групп мышц.

Технически правильно выполнять прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»

	Прыжки в длину
	Фазы прыжка в длину с разбега. Длина разбега при выполнении прыжка. Постановка толчковой ноги на место отталкивания. Движения прыгуна в фазе полёта. Обеспечение правильного приземления. Упражнения для совершенствования техники выполнения прыжков в длину
	Получать знания о фазах прыжка в длину с разбега.

Уметь подбирать длину разбега.

Демонстрировать упражнения для совершенствования техники выполнения прыжков в длину, технически правильно выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»

	Метание мяча
	Качества, необходимые для метания. Правильное держание снаряда для метания. Техника выполнения разбега, броска, торможения после броска. Упражнения для освоения и закрепления техники метания мяча
	Получать знания о качествах, необходимых для метания.

Демонстрировать правильное держание мяча пальцами метающей руки и технику выполнения метания

	 Тема №2. КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА – 4 часа

	Самоконтроль во время занятий
	Чтобы занятия физическими упражнениями приносили пользу, надо следить за состоянием своего организма, контролировать самочувствие и физические нагрузки. Способы контроля за состоянием организма и самочувствия. Измерение пульса. Норма частоты сердечных сокращений. Проведение ортостатической пробы. Антропометрические измерения
	Получать знания о способах самоконтроля за состоянием и самочувствием организма.

Уметь правильно измерять пульс и проводить ортостатическую пробу

	Смешанное передвижение
	Передвижение по пересечённой местности, чередуя ходьбу и бег (до 2,5 км). Бег в гору и под гору. Преодоление кроссовой дистанции 1,5 км на результат
	Получать навыки передвижения по пересечённой местности, бега в гору и под гору. Преодолевать кроссовую дистанцию 1,5 км на результат

	Тема №3. ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ – 15 часов

	Олимпийские игры древности 
	Олимпийские игры древности. Виды соревнований на Олимпийских играх в Олимпии. История происхождения меры длины «стадия». Основополагающие принципы проведения Олимпийских игр древности. Победители Олимпийских игр древности. Причины отмены древнегреческих Олимпийских игр
	Получать практику пересказа текстов об истории Олимпийских игр и традициях олимпийского движения

	Утренняя гигиеническая гимнастика
	Влияние утренней зарядки на организм человека. Время для выполнения утренней гимнастики (зарядки). Продолжительность использования одного и того же комплекса упражнений. Структура комплексов упражнений утренней гимнастики. Примерные комплексы утренней гигиенической гимнастики. Самостоятельное составление комплексов упражнений зарядки
	Закреплять знания о пользе утренней зарядки и продолжительности использования одного и того же комплекса упражнений.

Разучивать комплексы утренней гигиенической гимнастики.

Составлять комплексы утренней гигиенической гимнастики (зарядки) и Демонстрировать их выполнение

	Физкультурные минуты и физкультурные паузы
	Мероприятия, помогающие замедлить утомление и сохранить высокую умственную работоспособность, физкультурная минута. Физкультурные паузы. Комплексы физкультурных минут. Комплексы физкультурных пауз
	Закреплять знания о пользе физкультурных минут и физкультурных пауз.

Разучивать предлагаемые комплексы физкультурных минут и физкультурных пауз.

Демонстрировать выполнение комплексов физкультурных минут и физкультурных пауз 

	Строевые упражнения

(на каждом уроке)
	Формирование необходимых навыков с помощью строевых упражнений. Классификация строевых упражнений: строевые приёмы, построения и перестроения, размыкания и смыкания, передвижения
	Знать о навыках, которые формируются с помощью строевых упражнений.

Демонстрировать умение выполнять по команде строевые приёмы, построения и перестроения, размыкания и смыкания, передвижения

	Комплексы упражнений

(на каждом уроке)
	Воздействие на организм человека комплексов гимнастических упражнений. Определение величины нагрузки при выполнении этих упражнений. Способы изменения нагрузки
	Знать о влиянии комплексов гимнастических упражнений на организм человека. 

Демонстрировать умение определять и изменять нагрузки при выполнении комплексов гимнастических упражнений 

	Ритмическая гимнастика
(для вводной части урока гимнастики)
	Ходьба, ходьба с движением рук; стилизованные ходьба и бег; движение плечами, движения корпусом: повороты, наклоны туловища, движения ногами. Музыкально-ритмические разминки; упражнения на развитие координации движений, формирование правильной осанки. Танцевальные шаги.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении танцевальных движений. Осваивать технику танцевальных движений и перемещений во время танцевальной композиции. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании танцевальных движений. Проявлять качества гибкости, пластичности,  координации, а также правила этикета при выполнении танцевальных движений.

	Висы
	Положение тела в висах. Использование спортивных снарядов для выполнения простых висов (гимнастическая стенка, лестница, бревно, перекладина). Хваты для выполнения висов: сверху, снизу, разноимённый. Вис присев сзади. Вис лёжа. Вис согнувшись. Вис прогнувшись. Подготовительные упражнения. Помощь и страховка при выполнении висов
	Получать новые знания о висах и хватах.

Демонстрировать выполнение разученных висов.

Тренироваться в оказании помощи и страховки при выполнении упражнений в висах



	Упоры
	Положение тела в упорах. Использование спортивных снарядов для выполнения упоров (перекладина, бревно, гимнастический козёл, гимнастическая скамейка). Виды упоров: разный, на правой (левой) руке, на двух руках. Помощь и страховка. Устранение ошибок
	Знать, что означает понятие «упор» в гимнастике, какие виды упоров бывают.

Демонстрировать выполнение разученных упоров.

Устранять ошибки, допущенные при выполнении упоров. 

Обеспечивать помощь и страховку при выполнении упражнений в упорах 

	Упражнения в равновесии
	Место и условия для выполнения упражнений в равновесии. Качества, которые формируются при выполнении упражнений на бревне. Комбинация упражнений в равновесии. Составление произвольной комбинации упражнений на бревне (не менее пяти освоенных элементов)
	Знать, какими должны быть условия для выполнения упражнений в равновесии, какие качества формируются этими упражнениями.

Демонстрировать выполнение обязательной и произвольной комбинации упражнений на бревне 

	Акробатические упражнения
	Влияние акробатических упражнений на организм человека. Условия для выполнения акробатических упражнений. Практическое применение навыков, приобретённых во время занятий акробатическими упражнениями. Выполнение кувырка вперёд. Разучивание предложенной акробатической комбинации. Составление произвольной комбинации акробатических упражнений (4—8 элементов)
	Знать о влиянии акробатических упражнений на организм человека.

Демонстрировать выполнение разученных акробатических упражнений и произвольной комбинации 

	Опорные прыжки
	Что такое опорный прыжок и особенности его выполнения. Фазы опорного прыжка: разбег, наскок на мостик, толчок ногами, полёт до толчка руками, толчок руками, полёт после толчка руками и приземление. Подбор и выполнение разбега. Опорный прыжок через гимнастический козёл или конь (высота 80—100 см) — вскок в упор присев, соскок прогнувшись
	Получать знания об основных фазах опорного прыжка, правильном подборе и выполнении разбега.

Демонстрировать выполнение опорного прыжка способом «вскок в упор присев, соскок прогнувшись»

	Тема №4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ – 26 часов

	Двигательная активность
	Двигательная активность — сумма движений, выполняемых человеком в процессе жизнедеятельности. Основные составляющие двигательной активности школьников. Суточная норма двигательной активности. По каким причинам возникает гипокинезия? Различие между гипокинезией и гипергипокинезией
	Углублять знания о двигательной активности и её значении для организма человека. Практически применять приобретённые знания для обеспечения своей двигательной активности

	Баскетбол
	История появления баскетбола. В чём заключается польза от игры в баскетбол? Технические приёмы в баскетболе. Остановка прыжком. Упражнения для разучивания остановки прыжком. Ловля мяча двумя руками на месте. Передача мяча двумя руками от груди. Ведение мяча. Бросок в кольцо в движении после ведения. Факторы, определяющие точность бросков в кольцо
	Знакомиться с историей появления баскетбола и его пользой для здоровья. 
Разучивать предусмотренные программой технические приёмы.

Демонстрировать разученные технические приёмы во время игры в баскетбол

	Волейбол
	История появления волейбола. Волейбол — хорошее средство для развития двигательных качеств. Стойки и перемещения волейболиста на площадке. Приём мяча сверху и снизу. Верхняя передача мяча
	Знакомиться с историей появления волейбола и его пользой для здоровья. Разучивать предусмотренные программой технические приёмы. Демонстрировать разученные технические приёмы во время игры в волейбол

	Футбол

	История появления футбола. Польза от игры в футбол.

Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и передней частью подъёма. Передвижение вратаря 
	Знакомиться с историей появления футбола и его пользой для здоровья. Разучивать предусмотренные программой технические приёмы. Демонстрировать разученные технические приёмы во время игры в футбол

	Тема №5. ПОДВИЖНЫЕ и НАРОДНЫЕ ИГРЫ – 3 часа

	Подвижные игры с товарищами и одноклассниками
	Занятия подвижными играми помогают совершенствоваться в беге, прыжках, метании на меткость и дальность, развивают ловкость, быстроту, силу и сообразительность. Умение самостоятельно проводить подвижные игры с одноклассниками. Схема объяснения условий и порядка проведения подвижной игры
	Знать о пользе подвижных игр для здоровья играющих.

Демонстрировать умения и навыки по организации и проведению подвижных игр с одноклассниками

	Подвижные игры
	О пользе подвижных игр. «Верёвочка под ногами», «Прыжок за прыжком», «Не давай мяч водящему», «Лыжники, на места!», «Защита укрепления», «Встречные старты», «Ловля парами», «Передал — садись», «Мяч ловцу», «Удочка простая и командная», «Тяни за булавы» и др.
	Знать о пользе подвижных игр.

Разучивать предлагаемые подвижные игры.

Демонстрировать умение организовывать и проводить подвижные игры с друзьями

	Народные игры

	Организация и проведение народных игр
	Разучивать народные игры. Демонстрировать умение организовывать и проводить народные игры


ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - 6 КЛАСС

102 ч./ год; 3ч./неделя

Погадаев Г. И. Физическая культура. 5—6 классы: учебник. — М.: Дрофа

	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	Тема №1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА – 24 часа

	Здоровый образ жизни( 


	Здоровый образ жизни — активная и целенаправленная деятельность, которая обеспечивает укрепление и длительное сохранение психического и физического здоровья. Негативные последствия для здоровья при недостатке двигательной активности. Факторы риска. Значение положительных и отрицательных эмоций для здоровья и самочувствия человека. Соответствие распорядка дня принципам здорового образа жизни. Применение при общении с другими людьми приёмов саморегуляции
	Углублять знания о здоровом образе жизни.

Уметь обеспечивать достаточную двигательную активность, управлять эмоциями, применять при общении с другими людьми приёмы саморегуляции

	Бег (в том числе для вводной части уроков по л/а)
	Правила соревнований по бегу. Дистанции в беге,  которые относятся к средним. Правильная техника бега на средние дистанции: угол наклона туловища, дыхание. Упражнения для подготовки к бегу на средние дистанции: бег с низкого старта на 20—40 м с максимальной интенсивностью, бег с интенсивностью выше средней на150—200 м, бег с высоким подниманием бедра толчками-многоскоками, бег с умеренной интенсивностью на 2—2,5 км, медленный бег в течение 1—5 мин
	Приобретать знания о правилах соревнований по бегу.

Осваивать упражнения для подготовки к бегу на средние дистанции.

Демонстрировать правильную технику бега на средние дистанции

	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»
	Основные фазы прыжка. Специальные прыжковые, подводящие и имитационные упражнения. Техника разбега. Последние три шага разбега. Техника прыжка в фазе полёта и приземления. Отработка техники прыжка в целом с использованием прыжков через планку
	Осваивать и закреплять выполнение основных фаз прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

Демонстрировать правильную технику выполнения прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»

	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»
	Основные фазы прыжка. Подводящие упражнения для освоения отталкивания. Техника разбега в сочетании с отталкиванием. Техника полёта и приземления. Выполнение прыжков в длину способом «согнув ноги» в целом. Определение длины своего индивидуального разбега
	Осваивать и закреплять выполнение основных фаз прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

Демонстрировать правильную технику выполнения прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»

	Метание мяча
	Правильное держание мяча при метании. Хлёстообразное движение руки. Имитация финального усилия с помощью партнёра. Овладение метанием с бросковых шагов. Три варианта упражнений для овладения техникой выполнения разбега и отведения мяча. Упражнения для разучивания способов отведения мяча. Отведение мяча способом «вперёд-вниз-назад». Корректировка разбега без броска и с броском
	Закреплять выполнение приёмов упражнений: правильное держание мяча, хлёстообразное движение руки, имитация финального усилия, три варианта для овладения техникой выполнения разбега и отведения мяча, выполнение бросков в целом

	Тема №2. КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА – 8 часов

	Виды дыхания
	Роль дыхания в жизни человека. Дыхание во время выполнения физических упражнений. Основные виды дыхания. Основные правила выполнения дыхательной гимнастики
	Знать, какую роль играет дыхание в жизни человека, как следует дышать во время выполнения физических упражнений и об основных правилах занятий дыхательной гимнастикой. Выполнять основные виды дыхания

	Смешанное передвижение
	Преодоление препятствий на местности шагом, наступая, перешагивая, прыжком в шаге, прыжком согнувшись
	Осваивать приёмы преодоления препятствий на местности. Преодолевать кроссовую дистанцию до 3 км

	Тема №3. ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ – 20 часов

	Основы самомассажа
	Виды самомассажа. Приёмы самомассажа: поглаживание, выжимание, разминание, потряхивание, встряхивание, растирание, ударные приёмы (поколачивание, похлопывание, рубление)
	Приобретать знания и осваивать первичные навыки практического выполнения простейших приёмов самомассажа

	Строевые упражнения
(на каждом уроке)
	Поворот на пол-оборота. Выполнение команд «Пол-оборота направо!» и «Пол-оборота налево!»
	Осваивать и демонстрировать умение выполнять повороты на пол-оборота

	Комплексы упражнений
(на каждом уроке)
	Гимнастические упражнения, сгруппированные в комплексы утренней гигиенической гимнастики, физкультурных минут и физкультурных пауз. Своевременное обновление этих комплексов. Предназначение физкультурных минут и физкультурных пауз
	Осваивать и демонстрировать различные комплексы упражнений утренней гигиенической гимнастики, физкультурных минут и физкультурных пауз

	Ритмическая гимнастика
(для вводной части урока гимнастики)
	Ходьба, ходьба с движением рук; стилизованные ходьба и бег; движение плечами, движения корпусом: повороты, наклоны туловища, движения ногами. Музыкально-ритмические разминки; упражнения на развитие координации движений, формирование правильной осанки. Танцевальные шаги.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении танцевальных движений. Осваивать технику танцевальных движений и перемещений во время танцевальной композиции. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании танцевальных движений. Проявлять качества гибкости, пластичности,  координации, а также правила этикета при выполнении танцевальных движений.

	Висы
	Положение тела в висах. Использование спортивных снарядов для выполнения простых висов (гимнастическая стенка, лестница, бревно, перекладина). Хваты для выполнения висов: сверху, снизу, разноимённый. Вис присев сзади. Вис лёжа. Вис согнувшись. Вис прогнувшись. Подготовительные упражнения. Помощь и страховка при выполнении висов
	Получать новые знания о висах и хватах.

Демонстрировать выполнение разученных висов.

Тренироваться в оказании помощи и страховки при выполнении упражнений в висах

	Упоры
	Положение тела в упорах. Использование спортивных снарядов для выполнения упоров (перекладина, бревно, гимнастический козёл, гимнастическая скамейка). Виды упоров: разный, на правой (левой) руке, на двух руках. Помощь и страховка. Устранение ошибок
	Знать, что означает понятие «упор» в гимнастике, какие виды упоров бывают.

Демонстрировать выполнение разученных упоров.

Устранять ошибки, допущенные при выполнении упоров. 

Обеспечивать помощь и страховку при выполнении упражнений в упорах 

	Упражнения в равновесии
	Упражнения в равновесии по описанию. Комбинация упражнений на бревне в рисунках для изучения, объяснения и выполнения
	Осваивать и демонстрировать выполнение комбинации упражнений в равновесии на бревне

	Акробатические упражнения
	Элементы техники выполнения кувырка вперёд: толчок ногами с одновременным наклоном вперёд, сильный наклон головы вперёд, чтобы коснуться пола не головой, а лопатками, быстрое круговое движение руками для выполнения группировки, плотная, как в перекатах, группировка, подтягивание руками пяток к ягодицам, движение грудью и головой вперёд, основная стойка или прыжок с махом руками вперёд. Главные элементы при выполнении кувырков назад. На что следует обратить внимание. Исходные положения для кувырка назад. Виды кувырков назад. Как заканчивать кувырок назад. Кувырок назад в полушпагат
	Демонстрировать правильное выполнение кувырков вперёд и назад

	Опорные прыжки
	Опорный прыжок «ноги врозь через гимнастический козёл в ширину» (высота снаряда 95—105 см). Фазы прыжка. Последовательность выполнения упражнений для освоения прыжка
	Демонстрировать правильное выполнение опорного прыжка «ноги врозь через гимнастический козёл в ширину»

	Тема №4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ – 44 часа

	Дневник самоконтроля
	Назначение дневника самоконтроля. Показатели усталости, утомления и переутомления. Объективные показатели физического развития человека. Форма дневника самоконтроля
	Получать практические навыки ведения дневника самоконтроля. 

Уметь использовать результаты самоконтроля

	Баскетбол
	Ведение мяча. Положение игрока при ведении мяча. Обводка с изменением скорости. Обводка с изменением направления. Передача мяча. Передача мяча одной рукой от плеча: подготовительная фаза, основная фаза, завершающая фаза. Броски в кольцо. Факторы, определяющие точность броска в кольцо. Фазы броска. Броски одной рукой сверху для атаки кольца в движении с близких дистанций и из-под щита
	Демонстрировать навыки ведения мяча, выполнения передач и бросков в кольцо одной рукой

	Волейбол
	Техника передачи мяча двумя руками сверху: подводящие упражнения, упражнения по технике выполнения. Техника приёма и передачи мяча снизу двумя руками: подводящие упражнения, упражнения по технике выполнения
	Демонстрировать технику выполнения передачи мяча двумя руками сверху и технику выполнения приёма мяча двумя руками снизу



	Футбол
	Удары по неподвижному мячу внутренней частью подъёма, по катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Ведение мяча носком. Остановка мяча подошвой. Игра вратаря
	Разучивать и демонстрировать технические приёмы во время игры в футбол



	Тема №5. ПОДВИЖНЫЕ и НАРОДНЫЕ ИГРЫ – 6 часов

	Возрождение Олимпийских игр
	Олимпийские игры нашего времени. Роль Пьера де Кубертена в их возрождении. Зимние олимпийские игры. Как часто проводятся Олимпийские игры. Порядок определения места (города) для проведения очередных Олимпийских игр. Сроки подачи заявок на проведение игр
	Расширять и углублять знания об истории Олимпийских игр

	Подвижные игры
	«Перетягивание парами», «Разведчики и часовые», «Сильные и ловкие» и др.
	Разучивать предлагаемые подвижные игры. Демонстрировать умение организовывать и проводить подвижные игры

	Народные игры
	Объединяющее значение игр в жизни разных народов. Организация и проведение народных игр. «Горелки», «Большой мяч», «Волк»
	Разучивать предлагаемые народные игры. Демонстрировать умение организовывать и проводить разученные игры


ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - 7 КЛАСС

102 ч./ год; 3ч./неделя

Погадаев Г. И. Физическая культура. 7-9 классы: учебник. — М.: Дрофа

	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	Тема №1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА – 24 часа

	Физическая культура и спорт в жизни человека( 
	Современные тенденции развития физической культуры и спорта. Их поддержка на государственном уровне. Воздействие физических упражнений на организм человека. Рациональное применение физических упражнений
	Приобретать знания о значении физической культуры и спорта в жизни каждого человека

	Бег (в том числе для вводной части уроков по л/а)
	История возникновения и развития бега на средние и длинные дистанции. Факторы, влияющие на технику бега. Старт и стартовый разгон. Высокий старт. Бег по дистанции. Различие техники бега по прямой и на вираже. Финиширование. Финишный бросок
	Осваивать и демонстрировать правильную технику бега на средние и длинные дистанции

	Прыжки в высоту с разбега
	Развитие физических качеств прыгуна в высоту с разбега. Роль скоростно-силовых качеств при прыжках в высоту. Специальная прыжковая подготовка. Развитие прыгучести. Упражнения для самостоятельных занятий
	Демонстрировать правильное выполнение специальных прыжковых упражнений и прыжков в высоту с разбега

	Прыжки в длину с разбега
	Место для отталкивания. Качества, необходимые для успешных занятий прыжками в длину: быстрота, точность разбега, прыгучесть. Специальные прыжковые упражнения. Специальные подготовительные упражнения: прыжки через широкие препятствия, гимнастические упражнения, прыжки через двойные препятствия, прыжки с ноги на ногу после быстрого разбега, многократные прыжки после пяти шагов разбега, прыжки по ступенькам
	Демонстрировать правильное выполнение специальных прыжковых упражнений и прыжков в длину с разбега

	Метание мяча
	Упражнения для совершенствования техники работы руки над плечом при метании. Рекомендуемые упражнения для правильного выполнения хлёста руки. Метание мяча через препятствие. Упражнения, позволяющие тренировать выполнение рывкового движения плечом. Упражнения для придания мячу необходимой траектории полёта. Броски с одного шага и со скрестного шага
	Выполнять специальные метательные упражнения, Совершенствовать технику метания мяча

	Тема №2. КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА – 8 часов

	Первая помощь при травмах
	Порядок действий при получении травмы. Первая помощь (самопомощь, взаимопомощь) на месте. Приёмы оказания первой помощи. Наиболее распространённые травмы во время занятий физическими упражнениями: ссадины, кровотечения, переломы, вывихи, ушибы, растяжения мышц, потёртости, тепловые удары, солнечные удары, обморожения, общее охлаждение организма
	Совершенствовать навыки и умения по оказанию первой помощи при травмах

	Бег на средние дистанции
	Высокий старт группой. Передвижение по твёрдому, мягкому и скользкому грунту, песку и траве
	Осваивать выполнение высокого старта в группе, приёмы передвижения по твёрдому, мягкому и скользкому грунту, песку и траве.

Преодолевать кроссовую дистанцию до 3,5 км

	Тема №3. ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ – 20 часов

	История развития олимпийского движения в России
	Встреча сторонников олимпизма на Учредительном конгрессе в Париже (1894 г.). Делегат от России А. Д. Бутовский. Появление русских фамилий в протоколах IV Олимпиады (1908 г.). Создание Российского олимпийского комитета. Создание Олимпийского комитета СССР. Вклад наших спортсменов в современное олимпийское движение
	Расширять и углублять свои знания об истории олимпийского движения

	Строевые упражнения (на каждом уроке)
	Строевой шаг. Виды строевого шага
	Совершенствовать навыки и умения в движении строевым шагом

	Комплексы упражнений (на каждом уроке)
	Утренняя гигиеническая гимнастика по образцу в учебнике. Составление индивидуального комплекса упражнений зарядки. Разработка комплексов физкультурных минут и физкультурных пауз
	Разрабатывать и демонстрировать комплексы утренней гигиенической гимнастики, физкультурных минут и физкультурных пауз



	Ритмическая гимнастика

(для вводной части урока гимнастики)
	Ходьба, ходьба с движением рук; стилизованные ходьба и бег; движение плечами, движения корпусом: повороты, наклоны туловища, движения ногами. Музыкально-ритмические разминки; упражнения на развитие координации движений, формирование правильной осанки. Танцевальные шаги.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении танцевальных движений. Осваивать технику танцевальных движений и перемещений во время танцевальной композиции. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании танцевальных движений. Проявлять качества гибкости, пластичности,  координации, а также правила этикета при выполнении танцевальных движений.

	Упражнения в равновесии
	Варианты расхождения при встрече на бревне или гимнастической скамейке. Повторение разученных ранее упражнений в равновесии. Разучивание комбинации упражнений на бревне по рисунку. Составление произвольной комбинации упражнений на бревне
	Демонстрировать выполнение обязательной и произвольной комбинации упражнений в равновесии



	Акробатические упражнения
	Кувырок назад в полушпагат. Кувырок вперёд в стойку на лопатках. Стойка на голове и руках с согнутыми ногами. Составление произвольной акробатической комбинации
	Демонстрировать разученные упражнения и произвольную акробатическую комбинацию

	Опорные прыжки
	Опорные прыжки через гимнастический козёл в ширину: ноги врозь и согнув ноги. Последовательность выполнения. Страховка и помощь
	Демонстрировать выполнение опорных прыжков через гимнастический козёл в ширину. Уметь правильно оказывать помощь и страховку товарищам

	Тема №4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ – 44 часа

	Причины травматизма
	Низкая культура поведения занимающихся; отсутствие надлежащей одежды и обуви для занятий; неудовлетворительное состояние мест занятий; неисправность оборудования и спортивного инвентаря; чрезмерные нагрузки; неблагоприятные погодные условия; отсутствие самостраховки и страховки; нарушение требований техники безопасности
	Изучать причины и конкретные ситуации, приводящие к травма во время занятий физическими упражнениями

	Баскетбол
	Повороты: варианты применения, упражнения для освоения поворотов вперёд и назад, возможные ошибки. Передача двумя руками снизу: подготовительная фаза, основная фаза. Ловля мяча одной рукой: подготовительная фаза, основная фаза, завершающая фаза. Выбивание мяча: у игрока, стоящего с мячом в руках; у соперника, овладевшего мячом в прыжке; у игрока, ведущего мяч. Вырывание мяча: приёмы сближения с соперником, захвата мяча и вырывания, специальные упражнения для овладения техникой вырывания мяча. Бросок одной рукой сверху в прыжке: подготовительная фаза, основная фаза, бросковое движение кистью. Бросок в прыжке с отклонением туловища назад: атака кольца с близкого и среднего расстояния, значение хорошей прыгучести, быстрота выполнения броска
	Осваивать, совершенствовать и демонстрировать выполнение технических приёмов, применяемых в игре

	Волейбол
	Передача мяча назад. Передача мяча в прыжке. Приём подачи. Варианты соединения кистей для приёма мяча снизу. Нижняя прямая подача. Верхняя прямая силовая подача с вращением мяча. Верхняя прямая планирующая подача
	Осваивать, совершенствовать и демонстрировать выполнение технических приёмов, применяемых в игре

	Футбол

	Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъёма, по неподвижному мячу внешней частью подъёма. Двусторонняя игра
	Осваивать, совершенствовать и демонстрировать выполнение технических приёмов, применяемых в игре

	Тема №5. ПОДВИЖНЫЕ и НАРОДНЫЕ ИГРЫ – 6 часов

	Правильное питание
	Значение пищи для человека. Избыток и недостаток в рационе питания углеводов и жиров. Роль белков в питании. Значение витаминов для организма человека. Режим питания в дни тренировок и соревнований. Основные правила здорового питания
	Получать новые знания об основных правилах здорового питания.

Уметь правильно питаться в дни тренировок и соревнований

	Подвижные игры
	«Прыжок за прыжком», «Пустое место», «Часовые и разведчики», «Сильный бросок», «Вызов», «Круговая лапта», «Эстафета по кругу», «Борьба за мяч» и др.
	Разучивать игры, организовывать их проведение



	Народные игры 
	«Блуждающий мяч», «Жмурки», «Ляпка», «Лапта», «Ловишки в кругу», «Малечина-калечина»
	Разучивать игры, организовывать их проведение


ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - 8 КЛАСС

102 ч./ год; 3ч./неделя

Погадаев Г. И. Физическая культура. 7-9 классы: учебник. — М.: Дрофа

	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	Тема №1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА – 24 часа

	Физическая культура личности( 


	Качества, характерные для людей высокой культуры. Какое отношение к общей культуре имеет физическая культура? Специфические черты физической культуры на основных исторических этапах развития человечества. Совершенствование личностных качеств во время занятий физической культурой
	Приобретать знания о физической культуре личности и её месте в общей культуре

	Бег (в том числе для вводной части уроков по л/а)
	Эстафетный бег— один из видов командного бега. Состав эстафетной команды: группа мальчиков, группа девочек, смешанная группа, эстафеты, различные по условиям бега: встречные, с последовательными этапами по круговой дорожке на стадионе, кольцевые (на улице или на местности), звёздные. Факторы, влияющие на результат эстафетной команды. Правила соревнований в эстафетном беге. Положение кисти руки с эстафетной палочкой на старте. Положение бегунов, принимающих эстафету. Место и порядок передачи эстафеты. Передача эстафетной палочки снизу вверх. Передача эстафетной палочки сверху вниз. Ошибки, допускаемые во время старта, рекомендации по их устранению. Ошибки, допускаемые во время бега по дистанции, рекомендации по их устранению
	Демонстрировать правильную технику эстафетного бега

	Прыжки в высоту 
	Общие правила проведения разминки перед тренировкой и соревнованием. Совершенствование техники выполнения прыжков в высоту ранее разученными способами
	Демонстрировать технику выполнения прыжков в высоту разученными способами

	Прыжки в высоту и длину
	Общие правила проведения разминки перед тренировкой и соревнованием. Совершенствование техники выполнения прыжков в высоту и длину ранее разученными способами
	Демонстрировать технику выполнения прыжков в высоту и длину различными способами

	Метание мяча
	Игровые задания с метанием мяча. Игра «Подвижная цель» (место и инвентарь, подготовка к игре, описание игры, правила игры). Метание мяча на дальность
	Демонстрировать технику метания мяча в игровых ситуациях и на дальность

	Тема №2. КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА – 10 часов

	Туристский поход
	Документация на право проведения пешего похода. Маршрутная книжка. Получение допуска на участие в походе. Выбор маршрута. Укладка рюкзака
	Демонстрировать знания и умения, необходимые в туристском походе



	Бег на средние дистанции
	Бег по слабопересечённой местности. Бег по пересечённой местности с изменением направления движения
	Осваивать навыки передвижения бегом по слабопересечённой и пересечённой местности с изменением направления движения. Преодолевать кроссовую дистанцию до 3,8 км

	Тема №3. ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ – 20 часов

	Девиз, символика и ритуал Олимпийских игр
	Девиз олимпийского движения. Что символизирует сплетённый из пяти колец знак Олимпийских игр. Порядок зажжения олимпийского огня. Место хранения олимпийского флага. «Ода спорту» Пьера де Кубертена
	Расширять и углублять знания по истории Олимпийских игр

	Строевые упражнения (на каждом уроке)
	Повороты в движении строевым шагом
	Повторять ранее разученные приёмы и упражнения. Осваивать и демонстрировать повороты в движении строевым шагом

	Комплексы упражнений (на каждом уроке)
	Утренняя гигиеническая гимнастика. Физкультурная минута. Физкультурная пауза. Составление индивидуальных комплексов упражнений. Использование комплексов упражнений в режиме дня
	Демонстрировать выполнение комплексов утренней гимнастики, физкультурных минут и физкультурных пауз

	Ритмическая гимнастика

(для вводной части урока гимнастики)
	Ходьба, ходьба с движением рук; стилизованные ходьба и бег; движение плечами, движения корпусом: повороты, наклоны туловища, движения ногами. Музыкально-ритмические разминки; упражнения на развитие координации движений, формирование правильной осанки. Танцевальные шаги.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении танцевальных движений. Осваивать технику танцевальных движений и перемещений во время танцевальной композиции. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании танцевальных движений. Проявлять качества гибкости, пластичности,  координации, а также правила этикета при выполнении танцевальных движений.

	Упражнения в равновесии
	Комбинация упражнений на бревне: наскок на бревно (высота 65—75 см) в упор присев, упор ноги врозь, шаги польки, ходьба со взмахами ног, соскок из упора, стоя на колене, в стойку боком к бревну
	Демонстрировать выполнение разученной комбинации упражнений в равновесии на бревне

	Акробатические упражнения
	Мальчики. Кувырок назад в упор стоя ноги врозь, стойка на голове и руках, длинный кувырок вперёд, стойка на голове и руках; акробатическая комбинация, произвольная акробатическая комбинация. Девочки. «Мост» наклоном назад с помощью, поворот с «моста» в упор присев; акробатическая комбинация; произвольная акробатическая комбинация
	Демонстрировать выполнение разученных акробатических упражнений и комбинаций

	Опорные прыжки
	Мальчики. Опорный прыжок согнув ноги через гимнастический козёл в длину (высота снаряда 100—110 см); подводящие упражнения; техника выполнения прыжка; типичные ошибки и пути их устранения; страховка при прыжках через гимнастический козёл. Девочки. Опорный прыжок боком с поворотом на 90 градусов через гимнастический конь в ширину (высота снаряда 100—110 см); подводящие упражнения; техника выполнения прыжка; типичные ошибки и пути их исправления; помощь и страховка
	Демонстрировать выполнение разученных опорных прыжков

	Тема №4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ – 44 часа

	Профилактика травматизма
	Первая помощь при травмах. Причины травматизма. Правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом. Распределение на медицинские группы. Гигиенические требования к спортивной одежде
	Закреплять ранее приобретённые знания, умения и навыки

	Баскетбол
	Передача мяча одной рукой от головы. Передача мяча «крюком». Передача мяча книзу. Передача мяча сбоку. Перехваты мяча у игрока, выполняющего передачу с места, при ведении и при передаче в движении. Овладение мячом, отскочившим от щита или кольца
	Разучивать технические приёмы и применять их в игре



	Волейбол
	Верхняя боковая подача. Верхняя боковая подача без вращения. Приём мяча снизу двумя руками. Приём мяча одной рукой в опорном положении. Приём мяча одной рукой в падении назад с перекатом на бедро и спину. Приём мяча одной рукой снизу с падением вперёд на руки
	Разучивать технические приёмы и применять их в игре



	Футбол
	Удар по катящемуся мячу внешней стороной подъёма, серединой лба по летящему мячу.
	Осваивать, совершенствовать и демонстрировать выполнение технических приёмов, применяемых в игре

	Тема №5. ПОДВИЖНЫЕ и НАРОДНЫЕ ИГРЫ - 4 часа

	Подвижные игры
	«Перестрелка», эстафета с ведением мяча и броском в кольцо, «Борьба за мяч» и др. Схема разучивания подвижной игры: место, инвентарь, подготовка, описание игры, правила игры
	Разучивать подвижные игры и демонстрировать умение организовать их проведение

	Народные игры 
	«Мячик кверху», «Золотые ворота», «Капканчики»
	Разучивать народные игры и демонстрировать умение организовать их проведение


ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - 9 КЛАСС

99 ч./ год; 3ч./неделя

Погадаев Г. И. Физическая культура. 7-9 классы: учебник. — М.: Дрофа
	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	Тема №1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА – 24 часа

	Формы занятий физической культурой( 


	Известные формы занятий физической культурой: уроки, самостоятельные занятия, походы, соревнования. Схема организации занятий: подготовительная (разминка), основная и заключительная части. От чего зависит успешность освоения физических упражнений, развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости. От чего зависит эффект самостоятельных занятий
	Демонстрировать знания и умения по использованию разных форм занятий физической культурой

	Рекомендации для занимающихся лёгкой атлетикой
	Соблюдение определённых правил: получить разрешение врача для занятий лёгкой атлетикой; знать, какие упражнения можно делать в зависимости от состояния здоровья; порядок включения в тренировку после перенесённой простуды; при какой погоде тренироваться; что следует учитывать, прежде чем увеличивать нагрузку; организация тренировочного процесса
	Знать и выполнять рекомендации для занимающихся лёгкой атлетикой

	Прыжки в длину
	Закрепление прыжка способом «согнув ноги». Разучивание прыжка способом «прогнувшись». Действия прыгуна перед приземлением. Специальные прыжковые упражнения для освоения прыжка в длину способом «прогнувшись»
	Демонстрировать выполнение упражнений, которые используются при освоении прыжков в длину способом «прогнувшись»



	Прыжки в высоту
	Рекомендации по организации и проведению занятий по прыжкам в высоту. Прыжки на возвышение. Специальные гимнастические упражнения. Прыжки через высокие препятствия. Прыжки в высоту способом «перешагивание»
	Демонстрировать правильную технику прыжков в высоту

	Метание
	Игры с элементами метания. Игра «Город за городом»: место и инвентарь; подготовка к игре; описание хода игры. Цель игры. Другие варианты игр с метанием мяча. Метание мяча на дальность
	Демонстрировать технику метания мяча в игровых ситуациях и на дальность



	Тема №2. КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА – 9 часов

	Краткие рекомендации для занимающихся бегом
	Команда «Внимание!». Команда «Марш!». Движение рук во время бега по дистанции. Где и как тренироваться. Специальные силовые упражнения для ног. Упражнения на быстроту (бег с ускорением, рывки)
	Знать и применять краткие рекомендации для занимающихся бегом

	Бег на местности (кросс)
	Условия проведения кросса. Способы бега: в гору, с горы, через кусты, по песку, траве. Преодоление: большой канавы; высоких и жёстких препятствий с опорой ногой и рукой. Кросс до 4 км
	Демонстрировать способы преодоления различных препятствий во время кросса. Преодолевать на время расстояние до 4 км

	Тема №3. ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ – 19 часов

	История олимпийского движения
	Что такое олимпизм? Цели олимпийского движения в Олимпийской хартии. Идеи Кубертена, имеющие значение для всего человечества. Применение олимпийских принципов в своей жизни. Место проведения очередных Олимпийских игр
	Расширять и углублять знания по истории Олимпийских игр



	Строевые упражнения (на каждом уроке)
	Повторение, закрепление и совершенствование ранее разученных

приёмов и упражнений
	Повторять, закреплять и совершенствовать ранее разученные упражнения

	Комплексы упражнений (на каждом уроке)
	Утренняя гигиеническая гимнастика и её значение для человека. Примерные комплексы: утренней гигиенической гимнастики; физкультурной минуты; физкультурной паузы. Что необходимо учитывать при их составлении и как часто необходимо обновлять
	Демонстрировать выполнение комплексов упражнений утренней гигиенической гимнастики, физкультурных минут, физкультурных пауз

	Ритмическая гимнастика

(для вводной части урока гимнастики)
	Ходьба, ходьба с движением рук; стилизованные ходьба и бег; движение плечами, движения корпусом: повороты, наклоны туловища, движения ногами. Музыкально-ритмические разминки; упражнения на развитие координации движений, формирование правильной осанки. Танцевальные шаги.
	Соблюдать правила техники безопасности при выполнении танцевальных движений. Осваивать технику танцевальных движений и перемещений во время танцевальной композиции. Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании танцевальных движений. Проявлять качества гибкости, пластичности,  координации, а также правила этикета при выполнении танцевальных движений.

	Упражнения в равновесии
	Комбинация упражнений: наскок на бревно (70—80 см) с опорой правой (левой) ноги в упор лёжа с поворотом на 90 градусов направо (налево) в сед на пятки; прыжок толчком одной и махом другой в полуприсед; сед углом. Произвольная комбинация упражнений в равновесии на бревне
	Демонстрировать комбинации упражнений в равновесии на бревне

	Акробатические упражнения
	Мальчики. Из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок с трёх шагов разбега. Упражнения: 1. Кувырок вперёд. 2. Длинный кувырок вперёд. 3. Кувырок вперёд прыжком. 4. Кувырок вперёд прыжком с гимнастического мостика (трамплина). 5. Кувырок вперёд с разбега на горку матов. Составление своего варианта акробатической комбинации. Девочки. Разучивание предложенной акробатической комбинации по рисунку в учебнике. Составление своего варианта акробатической комбинации
	Демонстрировать выполнение разученных акробатических упражнений

	Опорные прыжки
	Мальчики. Опорный прыжок согнув ноги через гимнастический козёл в длину (высота снаряда 105—115 см, мостик на расстоянии 40—100 см). Девочки. Опорный прыжок боком через гимнастический конь в ширину (высота снаряда 105—110 см), помощь и страховка при выполнении опорных прыжков. Последовательность действий при освоении прыжка боком через гимнастический конь. Разучивание опорных прыжков по описанию и рисункам
	Демонстрировать технически правильное выполнение освоенных опорных прыжков

	Тема №4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ – 43 часа

	Занятия физической культурой как средство преодоления и профилактики вредных привычек
	Вред табакокурения, наркотиков и алкоголя. Влияние на организм человека физической культуры. Польза командных игр. Сравнение влияния занятий физической культурой и вредных привычек на организм человека
	Осознавать свой выбор в пользу занятий физической культурой и отказа от вредных привычек

	Баскетбол
	Скрытая передача мяча за спиной. Бросок «крюком». Использование разученных игровых приёмов в соревновательной обстановке
	Демонстрировать скрытую передачу мяча за спиной, бросок «крюком» в соревновательной обстановке

	Волейбол
	Передача мяча в прыжке. Прямой атакующий удар. Атакующий удар с переводом мяча влево (вправо) и поворотом туловища. Атакующий удар с переводом вправо (влево) без поворота туловища. Боковой атакующий удар. Блокирование: одиночное, групповое. Использование игровых приёмов в игровой обстановке
	Демонстрировать использование разученных вариантов игровых приёмов в соревновательной обстановке

	Футбол
	Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Обманные движения. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы. Удар по мячу головой. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с шагом. Двусторонняя игра
	Осваивать, совершенствовать и демонстрировать выполнение технических приёмов, выполняемых в игре



	Тема №5. ПОДВИЖНЫЕ и НАРОДНЫЕ ИГРЫ – 4 часа

	Физическая нагрузка во время самостоятельных занятий
	Что такое физическая нагрузка. Интенсивность и объём нагрузки. Распределение нагрузки на занятиях. Отслеживание нагрузки во время самостоятельных занятий, направленных на развитие силы. «Натуживание». План занятия по развитию силы. Тест по определению максимальной силы. Расчёт нагрузки в 70% от максимального теста
	Демонстрировать знания и умения по управлению физической нагрузкой во время самостоятельных занятий

	Подвижные игры
	«Перетягивание каната», «Мяч ловцу», «Пионербол, «Юла», «Прыгуны и пятнашки», «Охрана капитана» и др. Порядок разучивания и организации проведения представленных игр
	Демонстрировать умение организовывать проведение разученных игр



	Народные игры
	«Кто первый?», «Ловишки», «Борьба на палке», «Клёк», «Школа мяча», «Займи место». Порядок и организация проведения этих игр
	Демонстрировать умение организовывать проведение разученных народных игр


Приложение к тематическому планированию рабочей учебной программы

учебного предмета «Физическая культура» 

с учетом рабочей программы воспитания гимназии

Воспитательный потенциал урока

Физическая культура 

основное общее образование
Формы организации учебной деятельности обучающихся на уроках:  фронтальная, индивидуальная и групповая, коллективная.

	Тема

(раздела, модуля)
	Содержание воспитательного потенциала урока

	
	

	1. Легкая атлетика
	· формирование понимания влияния возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность;
· развитие навыков выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки и др.) разными способами, в изменяющихся внешних условиях;

· развитие навыков выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· способность управлять своими эмоциями, соблюдать культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

· формирование навыков содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, готовить их к занятиям и спортивным соревнованиям;

· стремление к демонстрации своих максимальных физических способностей (качеств) при выполнении контрольных нормативов/упражнений;
· соблюдение правил соревнований и техники безопасности.
· воспитание чувства гордости за достижения российских спортсменов в различных видах спорта

	2. Кроссовая подготовка
	· определение содержания занятий в соответствии индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности;
· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по физической культуре в полном объёме;

· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия; 

· понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек

	3. Гимнастика с основами акробатики
	· 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;

· освоение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

· проявление адекватных норм поведения, способов общения и взаимодействия;

· понимание физической культуры как явления, способствующего развитию целостной личности человека, его 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 и высокую творческую активность;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки;
· умение подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

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

· способность вести наблюдение за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их в соответствии с общепринятыми нормами и представлениями

	4. Спортивные игры
	· доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять внимание и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований;

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

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

· способность проводить судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи;

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

· 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

	5. Подвижные и народные игры
	· формирование знаний о русской (народной) культуре наших предках, национальных играх, забавах детей и взрослых 

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

· понимание физической культуры как явления, способствующего развитию целостной личности человека, его 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 и высокую творческую активность;

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

· обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения победителей.


�Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия материально-технической базы в общеобразовательной организации, а так же климато-географических и региональных особенностей 


(п. 2.2.2.16. Примерная основная образовательная программа основного общего образования).


� В гимназии отсутствуют перекладина, параллельные и разновысотные брусья. Упражнения на этих гимнастических снарядах заменены упражнениями силового характера в тренажерном зале.





� В гимназии отсутствуют условия для проведения учебных занятий по обучению плаванию.





� Для бесснежных районов Российской Федерации или в отсутствие условий для занятий лыжной подготовкой разрешается заменять модуль «Лыжные гонки» на двигательную активность на свежем воздухе (п. 2.2.2.16. Примерная основная образовательная программа основного общего образования).





Лыжная подготовка в МОУ «Гимназии №17» не проводится, так как отсутствуют условия для ее проведения: необходимый рельеф местности в непосредственной близости от гимназии, благоприятные погодные условия в январе-марте.  Данный модуль заменен двигательной активностью на свежем воздухе: «Кроссовая подготовка». Уроки проводятся на свежем воздухе и включают в себя упражнения из раздела легкой атлетики, направленные на совершенствование техники длительного бега и развитие выносливости.


( Курсивом выделены вопросы из разделов «Физическая культура как область знаний» и « Способы двигательной (физкультурной) деятельности» изучаются в процессе уроков в рамках подразделов «Физическое совершенствование». 


( Курсивом выделены вопросы из разделов «Физическая культура как область знаний» и « Способы двигательной (физкультурной) деятельности» изучаются в процессе уроков в рамках подразделов «Физическое совершенствование». 


( Курсивом выделены вопросы из разделов «Физическая культура как область знаний» и « Способы двигательной (физкультурной) деятельности» изучаются в процессе уроков в рамках подразделов «Физическое совершенствование». 


( Курсивом выделены вопросы из разделов «Физическая культура как область знаний» и « Способы двигательной (физкультурной) деятельности» изучаются в процессе уроков в рамках подразделов «Физическое совершенствование». 


( Курсивом выделены вопросы из разделов «Физическая культура как область знаний» и « Способы двигательной (физкультурной) деятельности» изучаются в процессе уроков в рамках подразделов «Физическое совершенствование». 






