Муниципальное бюджетное  общеобразовательное учреждение

Петрозаводского городского округа

«Гимназия №17 имени П.О. Коргана»

	Принята 

Педагогическим советом

протокол № 12

от 30.08.2021

(с изменениями Протокол №10 от 30.08.23)


	«Утверждаю»

Директор МОУ «Гимназия №17 имени П.О.Коргана»

__________________________

Л.А. Вострякова

(Приказ №328   от 30.08.2021)  

(с изменениями приказ №314 от 30.08.23)            


Рабочая программа учебного предмета 

«Физическая культура»

(для учащихся специальной медицинской группы)

ОСНОВНОЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ

(срок освоения – 5 лет)

Разработчик:

Турчак Н.В., учитель физической культуры
г. Петрозаводск 

2021 год
 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ 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; 2 ч./неделя

Погадаев Г. И. Физическая культура. 5—6 классы: учебник. — М.: Дрофа
	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	ТЕМА№1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК ОБЛАСТЬ ЗНАНИЙ (2 часа)

	Олимпийские игры
	Олимпийские игры, роль Пьера де Кубертена в их возрождении. История развития олимпийского движения в России. Успехи отечественных спортсменов на современных Олимпийских играх.
	Знать историю возрождения Олимпийских игр

Знать современное олимпийское движение

	Техника безопасности
	Правила поведения и профилактика травматизма на занятиях физическими упражнениями, гигиенические требования к спортивному инвентарю и оборудованию, одежде и месту проведения занятий
	Иметь представление о правилах профилактики травматизма во время занятий физическими упражнениями на открытых спортивных площадках; о гигиенических требованиях к спортивному инвентарю, оборудованию и форме одежды

	ТЕМА№2 СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  (в процессе учебных занятий)

	Комплексы упражнений
	Комплексы упражнений для профилактики утомлений в режиме учебного дня: комплексы физкультминуток и физкультпауз, гимнастики для глаз и дыхательной гимнастики
	Уметь выполнять комплексы упражнений на развитие дыхания (грудное, брюшное, смешанное)

	Корригирующие 
комплексы
	Комплексы упражнений для корректировки осанки, телосложения, на развитие основных физических качеств 
	Уметь выполнять комплексы корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных медицинских показаний 

	Дневник

самоконтроля
	Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья (по показателям текущего самочувствия)
	Иметь представление о правилах ведения дневника самоконтроля

Уметь вести дневник

	ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (66 часа)

	ТЕМА№3 Оздоровительная и корригирующая гимнастика (15 ч.)

	Упражнения 
с предметами
	ОРУ с гимнастической палкой, гимнастической скакалкой и обручем; упражнения на осанку с удержанием груза на голове, стоя на месте (движения руками и ногами с разной амплитудой и направлением) и в движении без преодоления и с преодолением препятствий (перешагивание через гимнастическую палку и набивные мячи, передвижение по ровной и наклонной поверхности)
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений с предметами

	Упражнения с малыми мячами
	подбрасывание и ловля мяча правой и левой рукой стоя на месте, с поворотами; подбрасывание мяча одной рукой и ловля его другой, стоя на месте и с поворотами; подбрасывание и ловля мяча с руки на руку, не сгибая рук в локтях (броски и ловля кистями рук); бросок мяча в стену одной рукой и ловля его после отскока двумя и одной, после поворота кругом; броски мяча в пол и ловля его с отскока поочередно правой и левой рукой, стоя на месте, с поворотами; бросок мяча вверх и ловля его двумя и одной рукой во время ходьбы; бросок мяча в пол и ловля его после отскока во время ходьбы
	Уметь выполнять упражнения с малыми мячами

	Упражнения с набивными мячами
	броски и ловля мяча двумя руками от груди, из-за головы, в парах и тройках (сидя, стоя на месте и при передвижении приставными шагами правым и левым боком); подбрасывание мяча двумя руками вверх и ловля его стоя на месте и с поворотом кругом; броски мяча снизу двумя руками на дальность; бросок мяча снизу двумя и одной рукой в мишень, расположенную на полу
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений с набивными мячами

	ОРУ

у гимнастической стенки
	держась за рейку, наклоны вперед и назад, в правую и левую сторону; держась за рейку маховые движения ногами с максимально возможной амплитудой движения; сгибание и разгибание рук стоя, опираясь на рейку гимнастической стенки.
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений у гимнастической стенки

	ОРУ на гимнастической скамейке
	ОРУ, сидя на скамейке верхом (движения головой, руками, туловищем, ногами); сидя на скамейке, продольно с опорой сзади (спереди) поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног, продольные и скрестные движения ногами (согнутыми в коленях и прямыми); прыжки через скамейку поперек с опорой на руки
	Уметь выполнять ОРУ на гимнастической скамейке

	Упражнения из ЛФК
	комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний)
	Уметь выполнять комплексы упражнений ЛФК

	ТЕМА№4. Легкая атлетика (12 ч.)

	Бег
	равномерный непродолжительный бег, высокий старт с небольшим ускорением в произвольном темпе
	Уметь выполнять высокий старт

	Прыжок в длину
	прыжок в длину с разбега способом согнув ноги
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега

	Метание
	метание малого мяча на дальность и метание в цель
	Уметь метать с разбега на дальность и в цель

	ТЕМА№5. Гимнастика с основами акробатики (15 ч.)

	Упражнения в ходьбе
	ходьба на носках, с высоким подниманием колена, на прямых ногах; ходьба в разных положениях (правым и левым боком, спиной вперед, в полуприседе); с разным направлением передвижения (прямо, «змейкой», по диагонали, противоходом); с одновременным выполнением общеразвивающих упражнений (наклоны и повороты туловища, с маховыми и круговыми движениями рук, с наклонами и поворотами головы)
	Уметь выполнять общеразвивающие  упражнения в ходьбе

	Упражнения с преодолением препятствий
	ходьба по гимнастической скамейке (прямо, с поворотами, с выполнением упражнений в равновесии на правой и левой ноге, приставными шагами правым и левым боком, с переноской волейбольного или баскетбольного мяча; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку (на горку матов); спрыгивание с горки матов с поворотом туловища вправо и влево на 45* 
	Уметь выполнять упражнения с преодолением препятствий

	Упражнения в прыжках
	прыжки одновременные и попеременные прыжки через скакалку (на месте, с продвижением вперед); напрыгивание на гимнастический козел в ширину в упор, стоя на коленях, спрыгивание из упора присев
	Уметь выполнять упражнения в прыжках

	Упражнения в равновесии
	из положения стоя на месте, повороты на 90 и 180*, передвижение шагом с включением поворотов, упора присев, упражнений в равновесии на правой и левой ноге, передвижение приставными шагами правым и левым боком (низкое бревно)
	Уметь выполнять  комбинацию из передвижений на низком гимнастическом бревне

	ТЕМА№6. Спортивные игры (18 ч.)

	Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Правила ТБ при игре в б/б. 
	Уметь выполнять технические приемы с мячом. Знать правила игры

	Волейбол
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте, в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Эстафеты. Подвижные игры с элементами в/б. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 
	Уметь выполнять технические приемы с мячом. Знать правила игры

	ТЕМА№7. Общая физическая подготовка (6 ч.)

	Комплексы общеразвивающих упражнений
	Упражнения на избирательное развитие основных физических качеств, на профилактику нарушения осанки
	Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях:

· гибкость – из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног);

· быстрота – скорость простой реакции (тест падающей линейки, см);

· выносливость – бег в спокойном темпе;

· сила (по выбору) – прыжок в длину с места, бросок небольшого набивного мяча из положения сидя на полу


ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - 6 КЛАСС

68 ч./ год; 2ч./неделя

Погадаев Г. И. Физическая культура. 5—6 классы: учебник. — М.: Дрофа
	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	ТЕМА№1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК ОБЛАСТЬ ЗНАНИЙ (2 часа)

	Физическая подготовка
	Физическая подготовка как процесс регулярных занятий физическими упражнениями. Понятие о физической нагрузке (объем, продолжительность, интенсивность). Правила чередования нагрузки и отдыха во время занятий физическими упражнениями
	Иметь представление о правилах дозировки физической нагрузки по показателям функционального состояния организма (по частоте сердечных сокращений и показателям текущего самочувствия)

	Корригирующая гимнастика
	Общая характеристика занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой, их построение и содержание, правила подбора упражнений и дозировки физической нагрузки.
	Иметь представление о правилах построения занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой

	ТЕМА№2 СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  (в процессе учебных занятий)

	Комплексы корригирующей гимнастики упражнений
	Комплексы упражнений для подготовительной части занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой (общеразвивающие упражнения, активизирующие основные функции организма).
	Уметь выполнять комплексы физических упражнений оздоровительной направленности для подготовительной, основной и заключительной части занятий (на основе индивидуальных медицинских показаний)

	
	Комплексы упражнений для основной части занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой, направленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, гибкости, координации и т.д.), формирование телосложения и профилактику нарушения осанки.
	

	
	Упражнения для заключительной части занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой, направленно активизирующие восстановительные процессы организма (дыхательные упражнения, упражнения восстановительного характера и т.п.)
	

	Частота сердечных сокращений
	Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения упражнений в восстановительный период после занятий
	Уметь измерять ЧЧС. Знать и уметь выполнять упражнения на восстановление

	ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (66 часов)

	ТЕМА№3. Оздоровительная и корригирующая гимнастика (15 ч.)

	Упражнения 
с предметами
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  с предметами

	Упражнения с малыми мячами
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  с малыми мячами

	Упражнения с набивными мячами
	комплексы общеразвивающих упражнений с набивным мячом; перекатывание набивного мяча ногами стоя на месте (в парах, тройках, четверках); броски мяча снизу двумя руками в подвешенную мишень; броски набивного мяча от правого и левого плеча и тройках стоя на месте
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  с набивными мячами

	ОРУ

у гимнастической стенки
	лазание с изменяющимся направлением передвижения (по прямой, вверх и вниз, по диагонали), передвижение по горизонтали приставными шагами
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  у гимнастической стенки

	ОРУ на гимнастической скамейке
	подтягивание туловища из положения лежа вдоль на животе
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  на гимнастической скамейке

	Упражнения из ЛФК
	комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний)
	Уметь выполнять комплексы упражнений ЛФК

	ТЕМА№4. Легкая атлетика (12 ч.)

	Бег
	высокий старт с опорой на одну руку с последующим небольшим ускорением
	Уметь выполнять высокий старт

	Прыжок в длину
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега и с места

	Прыжок в высоту
	прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»
	Уметь выполнять  прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»

	Метание
	метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся баскетбольному мячу)
	Уметь метать по движущейся мишени

	ТЕМА№5. Гимнастика с основами акробатики (15 ч.)

	Акробатика
	группировки, седы, перекаты в группировке; переворачивание на спину и обратно из положения лежа на животе; прыжки на месте с поворотами и продвижением вперед (назад); упражнения с использованием ранее освоенных способов стилизованной ходьбы; стилизованно оформленные общеразвивающие упражнения
	Уметь выполнять акробатические упражнения

	Упражнения с преодолением препятствий
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять лазание по гимнастической стенке с разным направлением движения (вверх, вниз, по диагонали)

	Упражнения в прыжках


	прыжки по разметкам толчком одной и двумя ногами с продвижением вперед и в сторону; прыжки через скакалку с промежуточным прыжком на двух и одной ноге, стоя на месте и с продвижением; прыжок на гимнастического «козла» в ширину упор присев, соскок из упора присев (девочки); прыжок через гимнастического «козла» в ширину способом «ноги врозь» (мальчики)
	Уметь выполнять прыжки через скакалку с продвижением вперед 

	Упражнения в равновесии
	на гимнастическом бревне – передвижения разными способами ходьбы с большой амплитудой движений и поворотами, поочередное равновесие на правой и левой ноге, в положении стойка – круговые движения руками, соскок
	Уметь выполнять упражнения в равновесии

	ТЕМА№6. Спортивные игры (18 ч.)

	Баскетбол
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с места. Игра в мини-баскетбол. Правила ТБ при игре в б/б. 
	Уметь выполнять технические приемы с мячом. Знать правила игры

	Волейбол
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте, в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Нижняя прямая подача мяча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Эстафеты. Подвижные игры с элементами в/б. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам 
	Уметь выполнять технические приемы с мячом. Знать правила игры

	ТЕМА№7. Общая физическая подготовка (6 ч.)

	Комплексы общеразвивающих упражнений
	Упражнения на избирательное развитие основных физических качеств, на профилактику нарушения осанки
	Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях:

· гибкость – из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног);

· быстрота – скорость простой реакции (тест падающей линейки, см);

· выносливость – бег в спокойном темпе;

· сила (по выбору) – прыжок в длину с места, бросок небольшого набивного мяча из положения сидя на полу


ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - 7 КЛАСС

68 ч./ год; 2ч./неделя

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

	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	ТЕМА№1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК ОБЛАСТЬ ЗНАНИЙ (2 часа)

	Двигательные действия
	Понятие о движении и двигательном действии, технике движения. Общие представления о правилах и способах освоения двигательных действий в процессе занятий физической культурой
	Иметь представление о правилах и способах разучивания двигательных действий

	Физические качества
	Особенности выбора физических упражнений и величины нагрузки при развитии физических качеств силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации. Основные правила и способы развития физических качеств на занятиях физической подготовкой
	Иметь представление о правилах и способах развития физических качеств

	ТЕМА№2 СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  (в процессе учебных занятий)

	Корригирующая и оздоровительная гимнастика
	Занятия индивидуальной физической подготовкой, корригирующей и оздоровительной гимнастикой по планам, составленным учителем (с учетом индивидуально технической и физической подготовленности, медицинских показаний)
	Уметь самостоятельно выполнять комплексы корригирующей гимнастики

	Место для занятий физическими упражнениями
	Подготовка мест для занятий при выполнении комплексов упражнений для развития основных физических качеств, формирования осанки и телосложения (расположения инвентаря и оборудования, места отдыха после выполнения упражнений, использование средств техники безопасности)
	Знать и соблюдать правила техники безопасности

	Страховка и самостраховка
	Приемы страховки и самостраховки при совершенствовании двигательных действий
	Знать приемы страховки и самостраховки 

	ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (66 часов)

	ТЕМА№3. Оздоровительная и корригирующая гимнастика (15 ч.)

	Упражнения 
с обручем
	комплекс общеразвивающих упражнений, вращение обруча руками, туловищем
	Уметь выполнять комплекс упражнений с гимнастическим обручем, включая его вращение (девочки)

	Упражнения с набивными мячами
	из положения лежа на спине поднимание и опускание мяча, зажатого между коленями; броски набивного мяча от правого и левого плеча на дальность
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  с набивными мячами

	ОРУ

у гимнастической стенки
	из положения стоя правым (левым) боком и опираясь на рейку гимнастической стенки приседание на одной ноге с вынесением другой вперед
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  у гимнастической стенки

	ОРУ на гимнастической скамейке
	из упора лежа, руки на скамейке отжимание туловища; прыжки через скамейку вдоль на двух ногах с продвижением вперед
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  на гимнастической скамейке

	Упражнения из ЛФК
	комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний)
	Уметь выполнять комплексы упражнений ЛФК

	ТЕМА№4. Легкая атлетика (12 ч.)

	Бег
	бег с равномерной скоростью (до 300 м); подъем и спуск ходьбой по небольшому пологому склону; бег по пересеченной местности с чередованием с ходьбой (мальчики до 1 км, девочки – до 800 м).
	Уметь выполнять высокий старт

	Прыжок в длину
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять прыжки в длину с места и разбега

	Прыжок в высоту
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять прыжки в высоту

	Метание
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять метание

	ТЕМА№5. Гимнастика с основами акробатики (15 ч.)

	Комплексы упражнений на формирование телосложения
	упражнения без дополнительных отягощений; упражнения с дополнительными отягощениями (гантели, амортизаторы, тренажеры)
	Уметь выполнять комплексы упражнений на развитие основных физических качеств

	Акробатические комбинации
	разнообразные стилизованно оформленные передвижения ходьбой (с различным темпом, амплитудой и направлением движений, шириной шагов); разнообразные прыжковые упражнения (на месте и с продвижением вперед и в стороны, из упора присев); стилизованно оформленные общеразвивающие упражнения, выполняемые в положении стоя, сидя и лежа; упражнения в равновесии (на правой и левой ноге, на носках); танцевальные движения (элементы вальса, польки галопа)
	Уметь выполнять акробатическую комбинацию, включающую стилизованно оформленные передвижения ходьбой и прыжками, общеразвивающие упражнения, перекаты и кувырки (мальчики)

	Упражнения в прыжках
	прыжок через гимнастический «козел» в ширину способом «ноги врозь» (девочки); прыжок через гимнастический «козел» в длину способом «ноги врозь» (мальчики)
	Уметь выполнять опорный прыжок (мальчики) 

	Упражнения в равновесии
	на гимнастическом бревне – комбинация, состоящая из ранее изученных упражнений в ходьбе и в равновесии, ходьбе с полуприседанием на одной ноге, упоре присев и «полушпагате»
	Уметь выполнять комбинацию на гимнастическом бревне, включающую стилизованные передвижения ходьбой и бегом, повороты и равновесие (девочки)

	ТЕМА№6. Спортивные игры (18 ч.)

	Баскетбол
	техническо-тактические действия без мяча и с мячом, игра по упрощенным правилам
	Уметь выполнять технические приемы с мячом. Знать правила игры

	Волейбол
	техническо-тактические действия без мяча и с мячом, игра по упрощенным правилам
	Уметь выполнять технические приемы с мячом. Знать правила игры

	ТЕМА№7. Общая физическая подготовка (6 ч.)

	Комплексы общеразвивающих упражнений
	Упражнения на избирательное развитие основных физических качеств, на профилактику нарушения осанки
	Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях:

· гибкость – из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног);

· быстрота – скорость простой реакции (тест падающей линейки, см);

· выносливость – бег в спокойном темпе;
· сила (по выбору) – прыжок в длину с места, бросок небольшого набивного мяча из положения сидя на полу 


ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - 8 КЛАСС

68 ч./ год; 2ч./неделя

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

	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	ТЕМА№1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК ОБЛАСТЬ ЗНАНИЙ (2 часа)

	Формы активного отдыха
	Туристские походы и спортивные соревнования как форма активного отдыха и досуга, их цели и назначения. Правила организации и проведения пеших туристских походов, соблюдение санитарных и экологических требований
	Знать формы активного отдыха, правила организации туристских походов

	ТЕМА№2 СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  (в процессе учебных занятий)

	Корригирующая и оздоровительная гимнастика
	Индивидуальные занятия оздоровительной и  корригирующей гимнастикой по планам, составленным учителем (с учетом индивидуальной физической подготовленности и состояния здоровья учащихся)
	Иметь представление об основах организации индивидуальных занятий корригирующей гимнастикой, их направленности, структуре, содержании и режимах нагрузки (с учетом состояния здоровья, физического развития и физической подготовленности)

	Первая медицинская помощь
	Оказание первой медицинской помощи при переохлаждении и перегревании организма, при ушибах, вывихах, кровотечениях
	 Уметь оказывать первую медицинскую помощь

	ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (66 часа)

	ТЕМА№3. Оздоровительная и корригирующая гимнастика (15 ч.)

	Индивидуальные комплексы
	общеразвивающие упражнения корригирующей и оздоровительной направленности (с гимнастическим обручем и набивными мячами, на гимнастической стенке и гимнастической скамейке)
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  с предметами

	Оздоровительная аэробная гимнастика
	композиции, включающие стилизованные способы ходьбы, бега и прыжков, общеразвивающие и дыхательные упражнения (девушки)
	Иметь представление о гигиенических требованиях и правилах техники безопасности на занятиях аэробной гимнастики (девушки)

	ОРУ

у гимнастической стенки
	из положения стоя правым (левым) боком и опираясь на рейку гимнастической стенки приседание на одной ноге с вынесением другой вперед
	Уметь выполнять комплекс общеразвивающих упражнений  у гимнастической стенки

	Корригирующие комплексы атлетической гимнастики
	упражнения с локально-дифференцированной направленностью, в том числе и на тренажерах (юноши)
	Иметь представление о гигиенических требованиях и правилах техники безопасности на занятиях атлетической гимнастикой (юноши)

	Упражнения из ЛФК
	комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний)
	Уметь выполнять комплексы упражнений ЛФК

	ТЕМА№4. Легкая атлетика (12 ч.)

	Бег
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь оказывать практическую помощь сверстникам при освоении новых двигательных действий и упражнений и при измерении показателей физического развития и физической подготовленности

	Прыжок в длину
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	

	Прыжок в высоту
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	

	Метание
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	

	Прикладные действия
	«туристическая ходьба, прыжки через препятствия, подъемы и спуски бегом по пологому склону
	Уметь выполнять упражнения прикладно-ориентированной туристской подготовки (в соответствии с состоянием здоровья, физического развития и физической подготовленности)

	ТЕМА№5. Гимнастика с основами акробатики (15 ч.)

	Комплексы упражнений на формирование телосложения
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять композицию оздоровительной аэробной гимнастики (девушки)

	Акробатика
	акробатика – комбинации, составленные из ранее освоенных упражнений и движений
	Уметь выполнять акробатическую комбинацию (юноши)

	Упражнения в прыжках
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять упражнения в прыжках

	Упражнения в равновесии
	комбинация на гимнастическом бревне, включая ранее разученные упражнения, танцевальные шага и дополнительно включающая соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну
	Уметь выполнять упражнения в равновесии

	ТЕМА№6. Спортивные игры (18 ч.)

	Баскетбол
	техническо-тактические действия без мяча и с мячом, игра по упрощенным правилам
	Уметь выполнять технические действия и приемы в избранном виде спорта 

	Волейбол
	техническо-тактические действия без мяча и с мячом, игра по упрощенным правилам
	

	ТЕМА№7. Общая физическая подготовка (6 ч.)

	Комплексы общеразвивающих упражнений
	Упражнения на избирательное развитие основных физических качеств, на профилактику нарушения осанки
	Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях:

· гибкость – из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног);

· быстрота – скорость простой реакции (тест падающей линейки, см);

· выносливость – бег в спокойном темпе;
· сила (по выбору) – прыжок в длину с места, бросок небольшого набивного мяча из положения сидя на полу


ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА - 9 КЛАСС

66 ч./ год; 2ч./неделя

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

	СОДЕРЖАНИЕ ТЕМЫ
	ВИДЫ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

	ТЕМА№1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК ОБЛАСТЬ ЗНАНИЙ (2 часа)

	Здоровый образ жизни
	Взаимосвязь здоровья и образа жизни человека, роль и значение физической культуры в профилактике физических и психических напряжений, вредных привычек и снижение негативных влияний окружающей социально-экологической среды
	Иметь представление о факторах положительного влияния физической культуры на развитие личностных качеств человека, его физическое, психическое и нравственное развитие

	Понятие культуры здоровья
	Понятие культуры здоровья и ее воспитание в процессе занятий физическими упражнениями (формирование культуры телосложения и культуры движений, повышение функциональных возможностей организма, активное развитие памяти, внимания и мышления в процессе занятий физической культурой, формирование этических норм общения и коллективного взаимодействия при организации разнообразных форм активного отдыха и соревновательной деятельности)
	

	ТЕМА№2 СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  (в процессе учебных занятий)

	Корригирующая и оздоровительная гимнастика
	Составление конспектов индивидуальных занятий корригирующей гимнастикой (на развитие гибкости, формирование телосложения и осанки) и физической подготовкой (на развитие силы, быстроты и выносливости), а также занятий по избранному виду спорта (изучение и совершенствование технических действий и приемов)
	Иметь представление о планировании индивидуальных занятий корригирующей и оздоровительной направленности и по общефизической подготовке

	ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (64 часа)

	ТЕМА№3. Оздоровительная и корригирующая гимнастика (15 ч.)

	Индивидуальные комплексы
	общеразвивающие упражнения корригирующей и оздоровительной направленности (с гимнастическим обручем и набивными мячами, на гимнастической стенке и гимнастической скамейке)
	Уметь отбирать и составлять в определенной последовательности упражнения для индивидуальных занятий оздоровительной физической культурой, выбирать режимы нагрузок с учетом состояния здоровья и самочувствия

	Композиции оздоровительной аэробной гимнастики
	композиции, включающие стилизованные способы ходьбы, бега и прыжков, общеразвивающие и дыхательные упражнения (девушки)
	

	Комплексы атлетической гимнастики
	упражнения с локально-дифференцированной направленностью, в том числе и на тренажерах (юноши)
	

	Упражнения из ЛФК
	комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний)
	Уметь выполнять комплексы упражнений ЛФК

	ТЕМА№4. Легкая атлетика (11 ч.)

	Бег
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь оказывать практическую помощь сверстникам при освоении новых двигательных действий и при изменении показателей физического развития и физической подготовленности

	Прыжок в длину
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	

	Прыжок в высоту
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	

	Метание
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	

	Прикладные действия
	«туристическая ходьба, прыжки через препятствия, подъемы и спуски бегом по пологому склону
	

	ТЕМА№5. Гимнастика с основами акробатики (15 ч.)

	Комплексы упражнений на формирование телосложения
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять приемы гигиенического и профилактического (оздоровительного) массажа

	Акробатика
	акробатика – комбинации, составленные из ранее освоенных упражнений и движений
	Уметь выполнять акробатическую комбинацию; композицию оздоровительной аэробной гимнастики

	Упражнения в прыжках
	Совершенствование техники ранее изученных упражнений
	Уметь выполнять упражнения в прыжках

	Упражнения в равновесии
	комбинация на гимнастическом бревне, включая ранее разученные упражнения, танцевальные шага и дополнительно включающая соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну
	Уметь выполнять упражнения в равновесии

	ТЕМА№6. Спортивные игры (18 ч.)

	Баскетбол
	техническо-тактические действия без мяча и с мячом, игра по упрощенным правилам
	Уметь выполнять  технические действия и приемы в избранном виде спорта

	Волейбол
	техническо-тактические действия без мяча и с мячом, игра по упрощенным правилам
	

	ТЕМА№7. Общая физическая подготовка (6 ч.)

	Комплексы общеразвивающих упражнений
	Упражнения на избирательное развитие основных физических качеств, на профилактику нарушения осанки
	Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях:

· гибкость – из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног);

· быстрота – скорость простой реакции (тест падающей линейки, см);

· выносливость – бег в спокойном темпе;
· сила (по выбору) – прыжок в длину с места, бросок небольшого набивного мяча из положения сидя на полу 


�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.





