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Пояснительная записка
    Рабочая программа  составлена на основе:
1. Федерального компонента государственного образовательного стандарта (2004 год);

2. Примерной программы основного общего образования по физической культуре, М., «Дрофа» 2004 г.
3. Программы базового курса физической культуры. Сборник нормативных документов Физическая культура М., «Дрофа» 2004 г.
4. Базисного учебного (образовательного) плана общеобразовательных учреждений Российской Федерации, утвержденного приказом Минобразования РФ № 1312 от 09.03.2004.

5. Учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся  1 -11 классов» В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2007  
6.  Приказ  Министерства образования РФ от 09.03.2004 №1312 «Методические рекомендации о внедрении третьего часа физической культуры в недельный объем учебной нагрузки обучающихся общеобразовательных учреждений Российской Федерации»;    
          В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часов в год.

          В программе программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть -  входит материал в соответствии с федеральным компонентом  учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу.
            Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения  теоретических сведений выделяется время, как в процессе уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти.

             Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучение раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков. По окончании основной школы  учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 
       Каждый урок физической культуры должен иметь ясную целевую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание урока, выбор методов, средств обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом уроке решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образовательных, оздоровительных и воспитательных. Вместе с тем отличительной особенностью учебных занятий в начальной школе является больший акцент на решении образовательных задач: овладение школой движений, формирование элементарных знаний об основах физической культуры и здоровом образе жизни. Эти задачи должны решаться в тесной взаимосвязи с развитием прежде всего разнообразных координационных, а также кондиционных способностей. Итогом решения образовательных задач урока должны стать выработанное умение и интерес учащихся самостоятельно заниматься физическими упражнениями, подвижными играми и использовать их в свободное время. В процессе уроков учитель должен определить предрасположенность ученика к определенным видам спорта и содействовать началу занятий этими видами.

Большое внимание на каждом уроке учитель должен уделять воспитанию у учащихся таких нравственных и волевых качеств, как дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, смелость во время выполнения физических упражнений, а также содействовать развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.).
Цель обучения — формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и ор​ганизации активного отдыха.
Задачи обучения:
•  укрепление здоровья, улучшение осанки, про​филактика плоскостопия, содействие гармо​ничному физическому, нравственному и со​циальному развитию, успешному обучению;
•   формирование первоначальных умений само​регуляции средствами физической культуры;
•  овладение школой движений;
•  развитие координационных (точность воспро​изведения и дифференцирование простран​ственных, временных и силовых параметров движений, равновесие, ритм, быстрота и точ​ность реагирования на сигналы, согласование движений, ориентирование в пространстве)

и кондиционных (скоростные, скоростно-силовые, выносливость, гибкость) способно​стей;
•  формирование элементарных знаний о личной гигиене, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических координационных и кондиционных способностей; 

•  выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

•  приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интереса к опре​деленным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта;
•  воспитание дисциплинированности, доброже​лательного отношения к товарищам, честно​сти, отзывчивости, смелости во время выпол​нения физических упражнений, содействие развитию психических процессов (восприя​тие и представление, память, мышление и др.) в ходе двигательной деятельности.

Общая характеристика учебного предмета физическая культура в учебном плане

Физическая культура — это обязательный учеб​ный курс в общеобразовательных учреждениях. Учебный предмет «Физическая культура» являет​ся основой физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения - физ​культурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня (физкультминутка, зарядка и т. п.) и второй половины дня (гимнастика, по​движные игры), внеклассной работой по физиче​ской культуре (спортивные секции, группы ОФП), физкультурно-массовыми и спортивными меро​приятиями (дни здоровья, спортивные праздники, походы и т. п.) — достигается формирование фи​зической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических заня​тиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной дея​тельности, разностороннюю физическую подготов​ленность.
При создании данной программы учитывалось, что система физического воспитания, объединяю​щая урочные и внеурочные формы занятий физиче​скими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскры​тия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка.
Решение задач физического воспитания учащихся направленно на:

· содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки и развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирование основных параметров движений) и кондиционных способностей  (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

· выработку представлений о физической культуре и приёмах самоконтроля;

· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических, процессов и обучение основам психической саморегуляции.  
         На уроках физической культуры в 5-9 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах является углублённой обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, элементы единоборств, лыжная подготовка, плавание). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На уроках физической культуры учащиеся 5-9 классов получают представления о физической культуре личности, её взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методике самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах.

        Одна из главнейших задач уроков – обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости)  способностей, а так же сочетание этих способностей.

        Большое значение в подростковом возрасте придаётся решению воспитательных задач: выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый образ жизни. На уроках физической культуры учитель должен обеспечить овладение учащимися организаторскими навыками проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды , судьи; содействовать формированию у подростков адекватной оценки своих физических возможностей и мотивов к самосовершенствованию.

       Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания волевых качеств (инициативность, самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство ответственности), а так же нравственных и духовных сторон личности, таких, как честность, милосердие, взаимопомощь, отзывчивость и др. Одновременно с этим учебный материал программы позволяет учителю содействовать развитию у учащихся психических процессов: восприятий, представлений, памяти, мышления.

            В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями контингента учащихся, условиями проведения занятий определяются содержание учебного материала, методы и средства обучения и воспитания, способы организации занятий.

Высокая активность и сознательная работа учащихся на уроке достигается четкой постановкой общей цели физического воспитания в школе, педагогических задач по освоению конкретного раздела или темы программы, а также в результате обучения детей двигательным действиям (навыкам), освоение теоретических и методических знаний в области физический культуры, приобретение умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность и достижения соответствующего уровня двигательных способностей. Усилению мотивации занятий на уроках способствует привлечение подростков к судейству, руководству командой или отделением, подготовке и организации занятий, демонстрации упражнений.  Интерес к уроку физической культуры обеспечивается применением различных технических средств обучения, тренажеров, соответствующих возрасту, нестандартного оборудования, творческих заданий и самостоятельных занятий.

        Обучение сложной технике основных видов спорта основывается на приобретённых в начальной школе простейших двигательных умениях и навыках. Высокое качество этого процесса обеспечивается умелым применением подводящих и подготовительных упражнений, расчленённого и целостных методов обучения (проблемное и программированное обучение, метод сопряженного обучения и развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.)

        В среднем школьном возрасте (с 10-11 лет) техническое  и технико-тактическое обучение и совершенствование наиболее тесно переплетаются с развитием координационных способностей.  В соответствии с дидактическими принципами (последовательность, систематичность и индивидуализация) учитель физической культуры должен приучать учащихся к тому, чтобы они выполняли задания на технику или тактику, прежде всего, правильно (т.е. адекватно и точно). Затем необходимо постепенно требования к быстроте и рациональность выполнения изучаемых двигательных действий и, наконец, к находчивости при выполнении упражнений в изменяющихся условиях. В этой связи педагог должен умело переходить от стандартно-повторного к вариативному упражнению, игровому и соревновательному методам.

        В свою очередь, в данный период жизни детей развитие координационных способностей необходимо органично увязать с воспитание скоростных, скоростно-силовых способностей,  а так же выносливости и гибкости. Для этого на уроках учителя физической культуры должны постоянно применять общеразвивающие и специально развивающие координационные упражнения  и чередовать из с упражнениями, воздействующими на указанные кондиционные способности.

        В 5-9 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, осуществлении процесса воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подходы особенно важны для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в области физической культуры. 

         При выборе содержания и методов проведения урока  необходимо в большей мере, чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности занимающихся. При соответствующих условиях целесообразно объединять параллельные классы для раздельного обучения мальчиков и девочек.

         В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической культуре, формы, передачи которых на уроке зависят от содержания самих занятий, этапа обучения, условий их проведения и других факторов. Наиболее целесообразно сообщение знаний увязывать с освоением и совершенствованием конкретных двигательных действий, развитием двигательных способностей, формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. Однако знания становятся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном отражении закономерностей изучаемых двигательных действий и, во-вторых, если они органично включены в разнообразную деятельность учащихся. Знания надо сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял на двигательную активность учащихся. Одним из возможных методических требований к сообщению знаний является реализация на практике межпредметных связей с другими общеобразовательными предметами (физикой, биологией,   химией, математикой, историей и др.). При передаче знаний в подростковом возрасте очень важно опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности (проблемное и программированное обучение, элементы исследования, самостоятельная работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнёра и др.). Усвоение знаний учениками надо контролировать  на основе наблюдения, устного и письменного опроса,  специальных заданий по применению знаний на практике.

        Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности личности подростка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям. 

        Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре необходимо проводить преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм учащегося должен соответствовать погодным условиям и гигиеническим требованиям.  При наличии определённых условий целесообразно приучать школьников заниматься босиком. Непосредственное решение оздоровительных задач  на уроке важно связать с воспитанием ценностных ориентаций на здоровый образ жизни, на соблюдение правил личной гигиены вне стен школы.

        Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей.        Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы развития двигательных способностей ученика, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.

         Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре (и прежде всего при разработке содержания вариативной части программы) следует учитывать интересы и склонности детей. 

         При четырёх и долее уроках в неделю время на освоение отдельных видов программного материала пропорционально увеличивается.

         Материал вариативной части, связанный с региональными особенностями, и время на его освоение определяют республиканские и областные органы образования.  Другую составляющую вариативной части определяет сам учитель по согласованию с дирекцией школы. При выборе материала вариативной части предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, играм, единоборствам, а так же упражнениям, имеющим большое прикладное значение, прежде всего упражнениям зимних видов спорта.

Описание места учебного предмета физическая культура в учебном плане
Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на изучение физической культуры в основной школе (5- 9кл.) отводится 510 часов. Из них в 5 классе выделяется 102 часа (3 часа в неделю , 34 учебных недели); в 6 классе выделяется 102 часа (3 часа в неделю , 34 учебных недели);в 7 классе выделяется 102 часа (3 часа в неделю , 34 учебных недели); в 8 классе выделяется 102 часа (3 часа в неделю , 34 учебных недели); в 9 классе выделяется 102 часа (3 часа в неделю , 34 учебных недели).

Требования к результатам освоения учебного предмета физическая культура
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать:

· основы истории развития физической культуры в России (в СССР);

· особенности развития избранного вида спорта;

· педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

· биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуре в разные возрастные периоды;

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

· психофункциональные особенности собственного организма;

· индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепление здоровья и повышения физической подготовленности;

· способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

· правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Уметь:

· технически правильно осуществлять двигательные действия избоданного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

· пользовать современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические

 упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, сек. 
	9,2
	10,2

	Силовые
	Лазание по канату на расстояние 6 м, сек.

Прыжок в длину с места, см. 

Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой, кол-во раз
	12

180

-
	-

165

18

	К выносливости
	Кроссовый бег 2000 м, мин., сек.

Передвижение на лыжах 2 км, мин., сек. 
	8.50

16.30

 
	10.20

21.00

 

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, сек.

Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	10,0

12,0
	14,0

10,0


Двигательные умения, навыки и способности.
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого пробега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину;  выполнять с 9-13 шагов прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м.

В метании на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трёх шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10-15 м, метать малый мяч и быстро движущейся цели с 10-12 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из 6 элементов, или комбинацию, состоящую из 6 гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 4 элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, мост и поворот в упор на одном колене (девочки).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам).

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей, с учётом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Уровень физической подготовленности учащихся 11-15лет

	№
	Физические способности
	Контрольное упражнение
	возраст, лет
	Уровень

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, сек
	11

12

13

14

15
	6,3 и в.

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1-5,5

5,8-5,4

5,6-5,2

5,5-5,1

5,3-4,9
	5,0 и н.

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и в.

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3-5,7

6,2-5,5

6,0-5,4

5,9-5,4

5,8-5,3
	5,1 и н.

5,0

5.0

4,9

4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег 3 по 10 м, сек
	11

12

13

14

15
	9,7 и в.

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3-8,8

9,0-8,6

9,0-8,6

8,7-8,3

8,4-8,0
	8,5 и н.

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и в.

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7-9,3

9,6-9,1

9,5-9,0

9,4-9,0

9,3-8,8
	8,9 и н.

8,8

8,7

8,6

8,5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	11

12

13

14

15
	140 и н.

145

150

160

175
	160-180

165-180

170-190

180-195

190-205
	195 и в.

200

205

210

220
	130 и н.

135

140

145

155
	150-175

155-175

160-180

160-180

165-185
	185 и в.

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6 – минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и м.

950

1000

1050

1100
	1000-1100

1100-1200

1150-1250

1200-1300

1250-1350
	1300 и в.

1350

1400

1450

1500
	700 и н.

750

800

850

900
	850-1000

900-1050

950-110

1000-1150

1050-1200
	1100 и в.

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из  положения, сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 ин

2

2

3

4
	6-8

6-8

5-7

7-9

8-10
	10 и в.

10

9

11

12
	4 и н.

5

6

7

7
	8-10

9-11

10-12

12-14

12-14
	15 и в.

16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4-5

4-6

5-6

6-7

7-8
	6 и в.

7

8

9

10
	-

-

-

-
	-

-

-

-
	-

-

-



	
	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа, кол-во раз (девочки)
	11

12

13

14

15
	-

-

-

-
	-

-

-

-
	-

-

-

-
	4 и н.

4

5

5

5
	10-14

11-15

12-15

13-15

12-13
	19 и в.

20

19

17

16


Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по лёгкоатлетическому многоборью: бег 60 м, прыжок в дину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы повеления в коллективе, правила безопасности, гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные  управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель
Содержание учебного предмета физическая культура
Базовая часть содержания программного

материала

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приёмы закаливания, способы саморегуляции  и самоконтроля.
Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведённых уроках (1-2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательных функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников.  Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения  и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение обще-подготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к её материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение  заданий учителя на уроках физической культуры.

Приёмы закаливания. Воздушные ванны. Тёплые (свыше +22ºС), безразличные (+20°…+22ºС), прохладные (+17º…+20ºС), холодные (0º…+8ºС), очень холодные (ниже 0ºС).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоёме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учётом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1-2 раза в неделю. Температура в парильне +70…+90ºС (2-3 захода по 3-7 мин).

Способы самоконтроля. Приёмы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей.  Приёмы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

 2. Спортивные игры

С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол и футбол. При наличии в школе, регионе определённых традиций и соответствующих условий вместо указанных спортивных игр в содержание программного материала можно включать любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, бадминтон, теннис и др.).

В этом случае учитель самостоятельно разрабатывает программы обучения технике и тактике избранной спортивной игры, ориентируясь на предложенную схему распределения программного материала.

Обучение сложной технике игры основывается на преображенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребёнка.

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития, прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроение двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а так же всевозможные сочетания этих групп возможностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), восприятие нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласование индивидуальных, групповых и командных  взаимодействий партнёров и соперников.

Уже с 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых упражнений (форм).

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализация на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой деятельности.

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными играми.

3. Гимнастика с элементами акробатики

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1-4 классах, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические  упражнения, опорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах.

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласование движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости).

Начиная с 5 класса, усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. Для повышения интереса детей к занятиям, содействие эстетическому воспитанию большое значение приобретает музыкальное сопровождение занятий.

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетание, последовательность и число упражнений, включённых в несложные комбинации.

Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою очередь, упражнения на снарядах содействуют воспитанию смелости, решительности, уверенности. Гимнастические упражнения создают, благоприятные условия для воспитания самоконтроля и самооценки достигнутых результатов.

С учётом большой доступности, возможности индивидуальных тренировок гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и проведения самостоятельных занятий,  особенно при развитии силы, гибкости и улучшения осанки.

4. Лёгкая атлетика

После усвоения основ лёгкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям.

 Данный материал содействует  дальнейшему развитию и совершенствованию, прежде всего кондиционных и координационных способностей.  Основным моментом обучения легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий и т.д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития координационных и кондиционных способностей.  

Правильное применение материала по лёгкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию.

Точная количественная оценка результатов лёгкоатлетических упражнений создаёт благоприятные возможности, позволяющие обучить школьников проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.

Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от наличия соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5-7 классах являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега, способом «перешагивание». В 8-9 классах можно использовать другие, более сложные спортивные способы прыжков.

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение следует уделять формированию умений учащихся самостоятельно использовать лёгкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания.

5. Лыжная подготовка

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2-3 км, затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче контрольных нормативов.

 Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результатов. Рекомендуется так же провести 1-2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшат функциональные показатели школьников.

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях.

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача педагога – ознакомить учащихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.

                                                                5 класс (102 ч)
1. Основы физической культуры и здорового образа жизни
История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные её характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушения осанки, правила составления комплексов упражнений.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и её влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки  физических упражнений, составление комплексов упражнений, их планирование в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдения чистоты тела и одежды).

2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции её нарушений.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
3.Физическое совершенствование

3.1. Гимнастика с элементами акробатики
На освоение строевых упражнений. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.

На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

На освоение общеразвивающих упражнений с предметами

Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, большим мячом, палками.

На освоение и совершенствование висов и упоров

Мальчики: подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: подтягивание из виса лёжа.

На освоение опорных прыжков

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись(козёл в ширину, высота 80-100 см)
На освоение акробатических упражнений

Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках.

На развитие координационных способностей

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, перекладине. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

 На развитие силовых способностей и силовой выносливости

Лазание гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах,  набивными мячами.

На развитие скоростно-силовых способностей

Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

На развитие гибкости

Общеразвивающие упражнения  с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

На знание о физической культуре

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений
На овладение организаторскими способностями

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.

Самостоятельные занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов,  акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.

3.2. Лёгкая атлетика

На овладение техникой спринтерского бега.

Высокий старт от 10 до 15 м, бег с ускорением от 30 до 40 м, скоростной бег до 40 м, бег на результат 60 м.

На овладение   техникой длительного бега

Бег в равномерном темпе от10 до 12 мин. Бег на 1000 м

На овладение техникой прыжка в длину

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.
На овладение техникой прыжка в длину

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.
На овладение техникой прыжка в высоту.

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.

На овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6м, в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 6-8м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу, вперёд-вверх, из положения, стоя грудью и боком в направлении броска с места; тоже с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2кг) двумя руками после броска партнёра, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания

На развитие выносливости.

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности. Минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

На развитие скоростно-силовых способностей.

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учётом возрастных и половых особенностей.

На развитие скоростных способностей.

Эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

На развитие координационных способностей.

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками). 
На занятия о физической культуре.

Влияние лёгкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники  их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения лёгкоатлетических упражнений; представление о темпе, скорости и объёме лёгкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Помощь в судействе.

На овладение организаторскими умениями.

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 
Самостоятельные занятия.

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных лёгкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

3.3. Лыжная подготовка

На освоение лыжных ходов.

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуёлочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км. 

На знания о физической культуре.

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

3.4. Спортивные игры

Баскетбол

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставным шагом боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

На освоение ловли и передач мяча.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

На освоение техники ведения мяча.

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.

На овладение техникой бросков мяча

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивление за щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м

На освоение индивидуальной техники защиты
Вырывание и выбивание мяча
На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

На закрепление техники перемещений, владений мячом и развитие координационных способностей.

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
На освоение тактики игры

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

На овладение игрой.

Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом, и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановки, ускорения) 


На освоение приёма и передач мяча.

Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. Тоже через сетку.

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. Игра и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

На развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию движений и ритму).

Упражнение по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владений мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метание в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполнение так же в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др.  Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

На развитие выносливости

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и.п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течении 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

На освоение техники нижней прямой подачи.

Нижняя прямая подача с расстояния 3-6 м от сетки

На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

На освоение тактики игры.

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0)

На знания о физической культуре.

Терминология избранной спортивной игры; технология ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми.
На овладение организаторскими умениями.

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе,  комплектование команды, подготовка места проведения игры.

Самостоятельные занятия.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов: ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
6 класс (102 ч)
1. Основы физической культуры и здорового образа жизни
История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи Олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований по избранному виду спорта.

Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила развития физических качеств (регулярность и систематичность  занятий,  доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических качеств (подготовительная часть – разминка, основная часть – решение главных задач занятия, заключительная часть – восстановление организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; её регулирование по  объёму, продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы).

Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами принятия воздушных  и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью.

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности.

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств.

       Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила самостоятельного тестирования физических качеств, измерения ЧСС во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и показаниям текущего самочувствия).

        Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений:  развитие силы – прыжки с места в длину и высоту, отжимание, в упоре лёжа, наклоны вперёд из положения, сидя, поднимание ног из положения виса;

развитие быстроты – ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной скоростью;

развитие выносливости – бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег;

развитие координации – бросок малого мяча в подвижную мишень, удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой и бегом по гимнастическому бревну;

развитие гибкости – наклон вперёд, маховые движения ногами вперёд, назад, в сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперёд.

3. Физическое совершенствование.

3.1. Гимнастика с элементами акробатики.

На освоение строевых упражнений

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.

На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

На освоение общеразвивающих упражнений с предметами

Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.
На освоение и совершенствование висов и упоров

Мальчики: махом одной и толчком другой подъём переворот в упор; махом назад соскок; сед, ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом. Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лёжа; вис присев 
На освоение опорных прыжков

Прыжок, ноги врозь (козёл в ширину, высота 100-110 см)
На освоение акробатических упражнений

Два кувырка слитно; мост из положения, стоя с помощью.

На развитие координационных способностей

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, перекладине. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

На развитие силовых способностей и силовой выносливости

Лазание по гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах,  набивными мячами.

На развитие скоростно-силовых способностей

Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

На развитие гибкости

Общеразвивающие упражнения  с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

На знание о физической культуре

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.

На овладение организаторскими способностями Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.

Самостоятельные занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов,  акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.

3.2. Лёгкая атлетика
На овладение техникой спринтерского бега.

Высокий старт от 15 до 30 м, бег с ускорением от 30 до 50 м, скоростной бег до 50 м, бег на результат 60 м.

На овладение   техникой длительного бега

Бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м

На овладение техникой прыжка в длину

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

На овладение техникой прыжка в высоту.

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.

На овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

Закрепление метаний малого мяча, только в вертикальную цель с расстояния 8-10 м. Закрепление бросков и ловли набивного мяча.

На развитие выносливости.

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности. Минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

На развитие скоростно-силовых способностей.

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учётом возрастных и половых особенностей.

На развитие скоростных способностей.

Эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

На развитие координационных способностей.

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками). 

На знания о физической культуре.

Влияние лёгкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники  их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения лёгкоатлетических упражнений; представление о темпе, скорости и объёме лёгкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Помощь в судействе.

На овладение организаторскими умениями.

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

Самостоятельные занятия.

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных лёгкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

3.3. Лыжная подготовка

На освоение лыжных ходов

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъём «ёлочкой». Торможение и поворот «упором». Прохождение дистанции 3,5 км. Игры: «Остановка рывком», «Эстафета с передачей палок», «С горки на горку» и др.

На знания о физической культуре.

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

3.4. Спортивные игры.

Баскетбол

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставным шагом боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

На освоение ловли и передач мяча.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

На освоение техники ведения мяча.

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.

На овладение техникой бросков мяча 

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивление за щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м

На освоение индивидуальной техники защиты.

Вырывание и выбивание мяча.

На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

На закрепление техники перемещений, владений мячом и развитие координационных способностей. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

На освоение тактики игры

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

На овладение игрой
Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол
На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом, и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановки, ускорения). 


На освоение приёма и передач мяча.

Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. Тоже через сетку.

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощённым правилам мини-волейбола. Игра и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

На развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию движений и ритму). Упражнение по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владений мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метание в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполнение так же в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др.  Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

На развитие выносливости

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и.п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

На освоение техники нижней прямой подачи.

Нижняя прямая подача с расстояния 3-6 м от сетки

На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

На освоение тактики игры.

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).

На знания о физической культуре.

Терминология избранной спортивной игры; технология ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми.

На овладение организаторскими умениями.

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе,  комплектование команды, подготовка места проведения игры.

Самостоятельные занятия.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов: ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов. Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
7 класс (102 часа)
1. Основы физической культуры и здорового образа жизни
История физической культуры. Основные этапы развития Олимпийского движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся отечественные  и зарубежные  спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР  в 1980 г. (виды состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.).

Базовые понятия физической культуры. Техника движений и её основные показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий (этапность, повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и подготовительных упражнений.

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года и погодных условий.

2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному освоению двигатель​ных действий (в условиях спортивного зала и открытой спор​тивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений при освоении новых двигательных действий (фи​зических упражнений). Составление плана занятий по само​стоятельному освоению двигательных действий (совместно с учителем).
Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с соответствующим содержанием (со​гласно плану занятий). Наблюдение за выполнением движе​ний с использованием эталонного образца, нахождение оши​бок и их исправление.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. 
3.Физическое совершенствование

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
 Комп​лексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического разви​тия и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимна​стики и гимнастики для глаз. Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом инди​видуальных особенностей физического развития.
3.2. Гимнастика с элементами акробатики.

На освоение строевых упражнений

Выполнение команд «Пол оборота направо!», «Пол оборота налево!», «Полный шаг!»
На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах.

На освоение общеразвивающих упражнений с предметами

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, большим мячом, палками.

На освоение и совершенствование висов и упоров

Мальчики: подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: подтягивание из виса лёжа.
На освоение опорных прыжков

Мальчики: прыжок, согнув ноги (козёл в ширину, высота 100-115 см). Девочки: ноги врозь (высота 105-110 см)
На освоение акробатических упражнений

Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат.

На развитие координационных способностей

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, перекладине. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

 На развитие силовых способностей и силовой выносливости

Лазание по гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.

На развитие скоростно-силовых способностей

Прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения  с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

На знание о физической культуре

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.

На овладение организаторскими способностями

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.

Самостоятельные занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов,  акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.

3.3. Лёгкая атлетика

На овладение техникой спринтерского бега.

Высокий старт от 30 до 40 м, бег с ускорением от 40 до 60 м, скоростной бег до 60 м, бег на результат 60 м.

На овладение   техникой длительного бега

Бег в равномерном темпе – до 20 мин, девочки  - до 15 мин.. Бег  на 1500 м.

На овладение техникой прыжка в длину

Прыжки в длину с 9-11 шагов разбега.

На овладение техникой прыжка в высоту.

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.

На овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; в горизонтальную и вертикальную цель. (1x1 м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух, с трёх шагов вперёд-вверх; снизу-вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра, после броска вверх. 

На развитие выносливости.

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности. Минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

На развитие скоростно-силовых способностей.

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учётом возрастных и половых особенностей.

На развитие скоростных способностей.

Эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

На развитие координационных способностей. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками). 

На знания о физической культуре.

Влияние лёгкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники  их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения лёгкоатлетических упражнений; представление о темпе, скорости и объёме лёгкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Помощь в судействе.

На овладение организаторскими умениями.

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

Самостоятельные занятия.

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных лёгкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

3.4. Лыжная подготовка

На освоение лыжных ходов.

Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры «Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», «Карельская горка» и др.

На знания о физической культуре.

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

3.5. Спортивные игры
Баскетбол

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений в 5 и 6 классах (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

На освоение ловли и передач мяча.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

На освоение техники ведения мяча.

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением защитника и ведение неведущей рукой.

На овладение техникой бросков мяча

То же, но с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 в прыжке

На освоение индивидуальной техники защиты. Перехват мяча

На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Закрепление комбинаций из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

На закрепление техники перемещений, владений мячом и развитие координационных способностей. Закрепление комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

На освоение тактики игры

Закрепление тактики свободного нападения, а так же взаимодействия двух игроков «Отдай мяч и выйди». Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (2:1)

На овладение игрой.

Игра по правилам мини-баскетбола. Закрепление игр и игровых заданий 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом, и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановки, ускорения)
На освоение приёма и передач мяча.

Передачи мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. Тоже через сетку.

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Совершенствование игры по упрощённым правилам мини-волейбола. Закрепление игр и игровых заданий с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

На развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию движений и ритму). Упражнение по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владений мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метание в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполнение так же в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др.  Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

На развитие выносливости

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и.п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течении 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

На освоение техники нижней прямой подачи.

Нижняя прямая подача мяча через сетку.
На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Закрепление комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

На освоение тактики игры.

Закрепление тактики свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций игроков.

На знания о физической культуре.

Терминология избранной спортивной игры; технология ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми.

На овладение организаторскими умениями.

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе,  комплектование команды, подготовка места проведения игры.

Самостоятельные занятия.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов: ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
8 класс (102ч)
1. Основы физической культуры и здорового образа жизни
Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладное ориентированное), их цели и формы организации.
Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями фи​зической культурой и спортом. Адаптивная физическая культу​ра как система оздоровительных занятий физическими упраж​нениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная под​готовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата.
Физическая культура человека. Проведения са​мостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных заня​тий физическими упражнениями. Правила планирования тре​нировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требо​вания к проведению восстановительных процедур: дыхатель​ная гимнастика во время и после занятий физическими упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участ​ках тела, принятие ванн и душа.
2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиениче​ских правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных занятий спортивной под​готовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и фи​зического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с учителем).
Последовательное выполнение всех частей занятий спор​тивной подготовкой с соответствующим содержанием (соглас​но плану занятий). Проведение восстановительных процедур во время занятий и после их окончания.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Регистрация по учеб​ным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освое​нию двигательных действий 
3.Физическое совершенствование

3.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Инди​видуальные комплексы упражнений для формирования пра​вильной осанки с учетом индивидуальных особенностей фи​зического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию телосложения с учетом индивидуаль​ных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушени​ях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровооб​ращения и зрения — близорукость).
3.2. Гимнастика с элементами акробатики.

На освоение строевых упражнений

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

На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении

Совершенствование пройденного материала в 5-7 классах
На освоение общеразвивающих упражнений с предметами

Мальчики: с набивным и большим мячом,  тренажёрами, эспандерами. Девочки: с обручами,  большим мячом, палками.
На освоение и совершенствование висов и упоров

Мальчики: подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: подтягивание из виса лёжа.
На освоение опорных прыжков

Мальчики прыжок, согнув ноги (козёл в длину, высота 110-115 см). Девочки: прыжок, ноги врозь (козёл в ширину, высота 110 см)
На освоение акробатических упражнений

Мальчики: кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; кувырок вперёд и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. Девочки: мост и поворот в упор, стоя на одном колене; кувырки вперёд и назад.

На развитие координационных способностей

Совершенствование: общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, перекладине. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

 На развитие силовых способностей и силовой выносливости

Совершенствование: лазание по канату. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, набивными мячами.

На развитие скоростно-силовых способностей

Совершенствование: прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

На развитие гибкости
 Совершенствование: общеразвивающие упражнения  с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

На знание о физической культуре

Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей;  страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр, возрождение Олимпийских игр современности, столетие олимпийских стартов. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру.
На овладение организаторскими способностями

Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных способностей. Дозировка упражнений.

Самостоятельные занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов,  акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.

3.3. Лёгкая атлетика

На овладение техникой спринтерского бега.

Низкий старт до 30 м, бег с ускорением от 70 до 80 м, скоростной бег до 70 м, бег на результат 60, 100 м.

На овладение   техникой длительного бега

Бег в равномерном темпе – до 20 мин, девочки – до 15 мин. Бег на 2000 м (мальчики) и на 1500 м (девочки)

На овладение техникой прыжка в длину

 Прыжки в  длину с 11- 13 шагов разбега.

На овладение техникой прыжка в высоту.

Прыжки в высоту с 7 - 9 шагов разбега.

На овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

Закрепление метания теннисного мяча и мяча весом 150г, только метание в вертикальную и горизонтальную цель девушки – с расстояния 12-14м,  а мальчики – до 16м. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п.,  с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд-вверх.

На развитие выносливости.

Закрепление: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

На развитие скоростно-силовых способностей.

Закрепление: всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учётом возрастных и половых особенностей.

На развитие скоростных способностей.

Эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

На развитие координационных способностей. Закрепление: варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками). 
На знания о физической культуре.

Влияние лёгкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники  их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения лёгкоатлетических упражнений; представление о темпе, скорости и объёме лёгкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Помощь в судействе.

На овладение организаторскими умениями.

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

Самостоятельные занятия.

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных лёгкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

3.3. Лыжная подготовка
На освоение лыжных ходов.

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом» Прохождение дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон» и др.

На знания о физической культуре.

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

3.4. Спортивные игры

Баскетбол

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек

Совершенствование комбинации из освоенных элементов техники передвижений в 5 и 6 классах (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

На освоение ловли и передач мяча.

Совершенствование ловли и передачи мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

На освоение техники ведения мяча.

Совершенствование ведения мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости, а так же ведение с пассивным сопротивлением защитника и ведения неведущей рукой.

На овладение техникой бросков мяча

Совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным сопротивлением защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 

На освоение индивидуальной техники защиты. Закрепление техники вырывания, выбивания и перехвата мяча

На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Закрепление комбинаций из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

На закрепление техники перемещений, владений мячом и развитие координационных способностей. Закрепление комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

На освоение тактики игры

Закрепление тактики свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».

На овладение игрой.

. Игра по упрощённым правилам баскетбола. Совершенствование игр и игровых заданий 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Совершенствование Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом, и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановки, ускорения) 


На освоение приёма и передач мяча.

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

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощённым правилам волейбола. Совершенствование игр и игровых заданий с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

На развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию движений и ритму). Закрепление пройденного материала в 5-7 классах.

На развитие выносливости

Закрепление пройденного материала в 5-7 классах.

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Закрепление пройденного материала в 5-7 классах.
На освоение техники нижней прямой подачи.

Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи

На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Совершенствование комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

На освоение тактики игры. Совершенствование тактики свободного нападения. Закрепление позиционного нападение с изменением позиций игроков.

На знания о физической культуре.

Терминология избранной спортивной игры; технология ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми.

На овладение организаторскими умениями.

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе,  комплектование команды, подготовка места проведения игры.

Самостоятельные занятия.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов: ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

                                                     9 класс (102ч)
1. Основы физической культуры и здорового образа жизни
Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма активного отдыха, укрепле​ния здоровья и восстановления организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требова​ния).
Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формирова​нии. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных при​вычек. Прикладно- ориентированная физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессио​нальной деятельности, всестороннего и гармоничного физиче​ского совершенствования.
Физическая культура человека. 
Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной и недельной ди​намики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. Пра​вила и гигиенические требования к проведению банных про​цедур. Правила оказания доврачебной помощи во время заня​тий физической культурой и в условиях активного отдыха.
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению летних пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка рюкзака). 
Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, разведение костра, размеще​ние туалета, оборудование спортивной площадки и т. п.). Со​блюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах, ссадинах и по​тертостях, ушибах и других травмах).

Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно -ориентированной подготовкой (согласно плану инди​видуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий.
Оценка эффективности занятий физической культурой

   Регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физи​ческой подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий.
3. Физическое совершенствование

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений  для формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учётом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся).
3.2. Гимнастика с элементами акробатики.

На освоение строевых упражнений

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

На освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении

Совершенствование пройденного материала в 5-7 классах
На освоение общеразвивающих упражнений с предметами

Мальчики: с набивным и большим мячом, тренажёрами, эспандерами. Девочки: с обручами, большим мячом, палками.
На освоение и совершенствование висов и упоров

Мальчики: подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: подтягивание из виса лёжа.

 На освоение опорных прыжков

Мальчики: прыжок, согнув ноги (козёл в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок, ноги врозь (козёл в ширину, высота 115 см)
На освоение акробатических упражнений

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках;  длинный кувырок вперёд с трёх шагов разбега. Девочки: равновесие на одной ноге; выпад вперёд; кувырок вперёд.
На развитие координационных способностей

Совершенствование: общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, перекладине. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

 На развитие силовых способностей и силовой выносливости

Совершенствование: лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, набивными мячами.

На развитие скоростно-силовых способностей

Совершенствование: прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

На развитие гибкости. Совершенствование: общеразвивающие упражнения  с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

На знание о физической культуре

Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей;  страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр, возрождение Олимпийских игр современности, столетие олимпийских стартов. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское движение подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру.
На овладение организаторскими способностями

Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных способностей. Дозировка упражнений.

Самостоятельные занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами и без предметов,  акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.

3.3.Лёгкая атлетика

На овладение техникой спринтерского бега.

Низкий старт до 30 м, бег с ускорением от 70 до 80 м, скоростной бег до 70 м, бег на результат 60, 100 м.

На овладение   техникой длительного бега

Бег в равномерном темпе – до 20 мин, девочки – до 15 мин. Бег на 2000 м (мальчики) и на 1500 м (девочки)

На овладение техникой прыжка в длину

 Прыжки в высоту с 11 – 13 шагов разбега.

На овладение техникой прыжка в высоту.

Прыжки в высоту с 7 – 9  шагов разбега.

На овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.

Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов см укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния: юноши – до 18 м, девушки – 12-14 м). Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 кг) двумя руками из различных и.п. с места и с двух-четырёх шагов вперёд-вверх.
На развитие выносливости.

Совершенствование. Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс 3 км.
На развитие скоростно-силовых способностей.

Совершенствование: всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учётом возрастных и половых особенностей.

На развитие скоростных способностей.

 Совершенствование: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

На развитие координационных способностей. Совершенствование: варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками). 

На знания о физической культуре.

Влияние лёгкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники  их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения лёгкоатлетических упражнений; представление о темпе, скорости и объёме лёгкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Помощь в судействе.

На овладение организаторскими умениями.

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

Самостоятельные занятия.

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных лёгкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

3.4. Лыжная подготовка

На освоение лыжных ходов.

Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др.
На знания о физической культуре.

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

3.5. Спортивные игры

Баскетбол

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек

Совершенствование комбинации из освоенных элементов техники передвижений в 5 и 6 классах (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

На освоение ловли и передач мяча.

Совершенствование ловли и передачи мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

На освоение техники ведения мяча.

Совершенствование ведения мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости, а так же ведение с пассивным сопротивлением защитника и ведения неведущей рукой.
На овладение техникой бросков мяча

Совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным сопротивлением защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 

На освоение индивидуальной техники защиты. Совершенствование техники вырывания, выбивания и перехвата мяча.

На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Совершенствование комбинаций из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

На закрепление техники перемещений, владений мячом и развитие координационных способностей. Совершенствование комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

На освоение тактики игры Закрепление тактики свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Совершенствование нападения быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие трёх игроков (тройка и малая восьмёрка).

На овладение игрой.

. Игра по упрощённым правилам баскетбола. Совершенствование игр и игровых заданий 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол

На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Совершенствование Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом, и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановки, ускорения) 


На освоение приёма и передач мяча.

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Совершенствование игры по упрощённым правилам волейбола. Совершенствование игр и игровых заданий с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

На развитие координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота реакций и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, способностей к согласованию движений и ритму).
 Закрепление пройденного материала в 5-7 классах.

На развитие выносливости

Закрепление пройденного материала в 5-7 классах.

На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Закрепление пройденного материала в 5-7 классах.
На освоение техники нижней прямой подачи.

Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.
На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Совершенствование комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

На освоение тактики игры. Совершенствование тактики свободного нападения. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите.

На знания о физической культуре.

Терминология избранной спортивной игры; технология ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми.

На овладение организаторскими умениями.

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе,  комплектование команды, подготовка места проведения игры.

Самостоятельные занятия.

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов: ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приёмов Подвижные игры и игровые задания, приближённые к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
Вариативная часть содержания программного материала
Вариативная часть отдана на углубление и расширение теоретических знаний и практических навыков  раздела Спортивные игры. Баскетбол.
На овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек

Совершенствование комбинации из освоенных элементов техники передвижений в 5 и 6 классах (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

На освоение ловли и передач мяча.

Совершенствование ловли и передачи мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

На освоение техники ведения мяча.

Совершенствование ведения мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости, а так же ведение с пассивным сопротивлением защитника и ведения неведущей рукой.

На овладение техникой бросков мяча

Совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным сопротивлением защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 

На освоение индивидуальной техники защиты. Совершенствование техники вырывания, выбивания и перехвата мяча.

На закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Совершенствование комбинаций из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

На закрепление техники перемещений, владений мячом и развитие координационных способностей. Совершенствование комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

На освоение тактики игры Закрепление тактики свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Совершенствование нападения быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие трёх игроков (тройка и малая восьмёрка).

На овладение игрой.

. Игра по упрощённым правилам баскетбола. Совершенствование игр и игровых заданий 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Тематическое планирование

Курс «Физическая культура» 5 класс
102 часа. Контрольных работ-4
	№
	Наименование темы
	Кол-во часов

	
	Базовая часть 
	75

	1
	Основы физической культуры и здорового образа жизни
	В процессе уроков

	
	Контрольная работа № 1 по теме «Основы физической культуры и здорового образа жизни»
	

	2
	Спортивные игры
	18

	
	Контрольная работа № 2по теме «Спортивные игры»
	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	4
	Лёгкая атлетика
	21

	5
	Лыжная подготовка
	18

	
	Вариативная часть
	27

	6
	Баскетбол
	27

	
	Контрольная работа № 3 по теме Охрана труда на уроках физической культуры   
	

	
	Итоговая Контрольная работа
	


Курс «Физическая культура» 6 класс

102 часа. Контрольных работ-4

	№
	Наименование темы
	Кол-во часов

	
	Базовая часть 
	75

	1
	Основы физической культуры и здорового образа жизни
	В процессе уроков

	
	Контрольная работа № 1 по теме «Основы физической культуры и здорового образа жизни»
	

	2
	Спортивные игры
	18

	
	Контрольная работа № 2по теме «Спортивные игры»
	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	4
	Лёгкая атлетика
	21

	5
	Лыжная подготовка
	18

	
	Вариативная часть
	27

	6
	Баскетбол
	27

	
	Контрольная работа № 3 по теме Охрана труда на уроках физической культуры   
	

	
	Итоговая Контрольная работа
	


Курс «Физическая культура» 7 класс

102 часа. Контрольных работ-4
	№
	Наименование темы
	Кол-во часов

	
	Базовая часть 
	75

	1
	Основы физической культуры и здорового образа жизни
	В процессе уроков

	
	Контрольная работа № 1 по теме «Основы физической культуры и здорового образа жизни»
	

	2
	Спортивные игры
	18

	
	Контрольная работа № 2по теме «Спортивные игры»
	

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	4
	Лёгкая атлетика
	21

	5
	Лыжная подготовка
	18

	
	Вариативная часть
	27

	6
	Баскетбол
	27

	
	Контрольная работа № 3 по теме Охрана труда на уроках физической культуры   
	

	
	Итоговая Контрольная работа
	


Курс «Физическая культура» 8 класс

102 часа. Контрольных работ-4
	Наименование темы
	Кол-во часов

	Базовая часть 
	75

	Основы физической культуры и здорового образа жизни
	В процессе уроков

	Контрольная работа № 1 по теме «Основы физической культуры и здорового образа жизни»
	

	Спортивные игры
	18

	Контрольная работа № 2по теме «Спортивные игры»
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	Лёгкая атлетика
	21

	Лыжная подготовка
	18

	Вариативная часть
	27

	Баскетбол
	27

	Контрольная работа № 3 по теме Охрана труда на уроках физической культуры   
	

	Итоговая Контрольная работа
	


Курс «Физическая культура» 9 класс

102 часа. Контрольных работ-4

	Наименование темы
	Кол-во часов

	Базовая часть 
	75

	Основы физической культуры и здорового образа жизни
	В процессе уроков

	Контрольная работа № 1 по теме «Основы физической культуры и здорового образа жизни»
	

	Спортивные игры
	18

	Контрольная работа № 2по теме «Спортивные игры»
	

	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	Лёгкая атлетика
	21

	Лыжная подготовка
	18

	Вариативная часть
	

	Баскетбол
	27

	Контрольная работа № 3 по теме Охрана труда на уроках физической культуры   
	

	Итоговая Контрольная работа
	


Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение образовательного процесса

Программно - нормативное обеспечение 
1. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской федерации» от04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От21.04.2011)

2.  Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление правительства РФ от04.10.2000г. №751

3. Базисный учебный план общеобразовательных  учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от09.03.2004г. №1312 (ред. От30.08.2010г.)

4. Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998г. №1235

5. Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009г. №1101р

6. Сборник нормативных документов «Физическая культура» (государственный стандарт)

7. Комплексная  программа  физического воспитания учащихся  Авторы:  В.  И.  Лях,  А.А.Зданевич.  Москва. Просвещение 2005год.

8.Сборник нормативных документов ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА федеральный компонент государственного стандарта. Примерные программы по физической культуре.
Учебники, реализующие рабочую программу
1. М.Я. Виленский «Физическая культура» Москва, Просвещение
2. В.И. Лях «Физическая культура» Москва , Просвещение

Дидактические материалы и методические пособия 
1. Поурочные разработки по физкультуре 5-9 классы (в помощь школьному учителю). В.И. Ковалько. Москва. «Вако» 2009г.
2. Физическое воспитание учащихся 5-7 классы (пособие для учителя). Под редакцией В.И. Ляха, Г.Б. Мейксона. Москва «Просвещение» 2002г.

3.    А.Н. Каинов «Физическая культура 1-11 классы

4.    «Поурочные планы 5 класс и 8 класс» Г.В.Бондаренко

5.Журнал  «Физическая культура в школе»

6.  «Методика физического воспитания» и т.д.

7.«Физическая культура в школе»- библиотека учителя Ю.А. Ян
8.Физическая культура. Тестовый контроль 10-11 классы. В.И. Лях. Москва «Просвещение» 2009г.

9.Система лыжной подготовки. Автор-составитель М.В. Видякин. Издательство «Учитель» Волгоград.

10. Физическая культура. Методические рекомендации. 5-6-7 класс. Пособие для учителя общеобразовательных учреждений. Под редакцией М. Я. Виленского. Москва «Просвещение»

11.Уроки физической культуры  в 7-8 классах средней школы. Библиотека учителя физической культуры. Под редакцией Г.Б. Богданова. Москва «Просвещение» 1986 год

12. Н. Зимин Методическое пособие по курсу « Легкая атлетика». Кострома 1991 год. 

13.Ю . Д.Железняк, Л. Н Слупский « Волейбол в школе». Москва «Просвещение» 1989 год.

14. Ю. Д. Железняк «Юный волейболист» Москва «Физкультура и спорт» 1988 год. 

15.И. М. Коротков. «Подвижные игры в школе». Москва «Просвещение». 1979 год.

16 .Тестовые вопросы и задания по физической культуре: учебно-методическое пособие /авт.-сост. П.А. Киселёв, С.Б. Киселёва. 2-е издание., стереотип., - М.: Планета,.
Электронные пособия
1. Подборка видеоклипов по лёгкой атлетике.

2. Видео-уроки баскетбола.

3. Видео-уроки волейбола.
4. Подборка видеоклипов техники лыжных ходов.
Ресурсы Интернет
1. Фестиваль педагогических идей «Открытый урок».- Режим доступа: : http://festival. 1 september.ru/ articles/576894

2. Учительский портал. – Режим доступа: ttp://www.uchportal.ru/load/102-l-0-13511
3. К уроку.ru.- Режим доступа: http://www.k-yroky.ru/load/71-l-0-6958
4. Сеть творческих учителей.- Режим доступа: http://www.it-n.ru/communities.aspx
5. Pedsovet.Su. .- Режим доступа: http://pedsovet.su
6. proшколу.ru .- Режим доступа: http://www.proshkolu.ru
7. Педсовет.org.- Режим доступа: http://pedsovet.org
Оборудование и инвентарь спортивного зала.

	№
	Оборудование
	Количество

	1
	Щиты баскетбольные с кольцами
	2

	2
	Сетка волейбольная с регулируемыми стойками
	1

	3
	Бревно гимнастическое
	1

	4
	Перекладина гимнастическая
	1

	5
	Брусья гимнастические
	1

	6
	Конь гимнастический
	1

	7
	Козёл гимнастический
	1

	8
	Лыжные комплекты
	30

	9
	Лыжные ботинки
	40

	10
	Гимнастические маты
	20

	11
	Стойки для прыжков в высоту с планками
	2 комп.

	12
	Мячи футбольные
	10

	13
	Мячи баскетбольные
	12

	14
	Мячи волейбольные
	12

	15
	Скакалки
	15

	16
	Палки гимнастические
	14

	17
	Мячи для метания
	4

	18
	Гранаты для метания
	6

	19
	Секундомер
	1

	20
	Фишки 
	10


                                                                                            Приложение

Контрольно-оценочные средства

В конце каждого раздела предусматривается сдача контрольных нормативов. Теоретические знания проверяются в виде тестов по теме «Охрана труда на уроках физической культуры», «Спортивные игры», «Баскетбол», Итоговая контрольная работа
Проведение тестирования на уроках физической культуры

Чтобы осуществлять в значительной степени объективный контроль за обучением школьников, необходимо определять не только уровень физической подготовленности, но и уровень теоретических знаний учащихся.
Целью проведения тестирования является проверка знаний учащихся по выполнению ими требо​ваний раздела «Знать и иметь представление».
При тестировании основ знаний можно решать следующие задачи:
1. Определить исходный уровень знаний и их изменение за определенный промежуток времени;
2. Сравнить уровень знаний, как отдельных учащихся, так и целых групп;
3. Оценить качество теоретических знаний учащихся;
4.  Стимулировать учащихся к дальнейшему повышению знаний по предмету «Физическая куль​тура»;
5. Выявить недостатки и пробелы в знаниях, полученных учащимися на уроках физической куль​туры.
В зависимости от целей и задач, уровня теоретической подготовки учеников можно:
•  создать тематические задания по отдельным разделам учебной программы - истории физиче​ской культуры, олимпийского движения, основам здорового образа жизни и т.д. в соответствии с требо​ваниям к Обязательному минимуму содержания учебного предмета «физическая культура» начальной, основной, средней школы;
•  усложнять или упрощать задания;
•  увеличивать или уменьшать количество задаваемых вопросов..
Оценка за выполнение задания
За каждый правильный ответ на вопрос учащийся получает 1 балл.
При выполнении теоретико-методического задания, состоящего из:
А - 15 вопросов:
оценка «5» ставится за правильное выполнение 12 и более заданий;
оценка «4» - за правильное выполнение 8-11 заданий;
оценка «3» - за правильное выполнение 5-7 заданий;
оценка «2» - за правильное выполнение менее 5 заданий.
Б - 20 вопросов:
оценка «5» ставится за правильное выполнение 16 и более заданий;
оценка «4» - за правильное выполнение 11-15 заданий;
оценка «3» - за правильное выполнение 8-10 заданий;
оценка «2» - за правильное выполнение менее 8 заданий.
В - 30 вопросов:
оценка «5» ставится за правильное выполнение 25 и более заданий;
оценка «4» - за правильное выполнение 16-24 заданий;
оценка «3» - за правильное выполнение 10-15 заданий;
оценка «2» - за правильное выполнение менее 10 заданий.
КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ УЧАЩИХСЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРУРЕ

Оценивание устного ответа (теоретические знания).

Оценивая знания учащихся по предмету «Физическая культура», надо учитывать

их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.

Отметка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует

глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики или своего опыта.

Отметка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и

небольшие ошибки.

Отметка  «3» ставится  за  ответ,  в  котором  отсутствует  логическая

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

Отметка «2» выставляется за плохое понимание и знание теоретического и

материала.

Оценивание техники владения двигательными действиями.

Отметка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом),

точно в надлежащем темпе, легко и четко.

Отметка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко

и четко, наблюдается некоторая скованность движения.

Отметка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Отметка «2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми

ошибками, без соблюдения мер безопасности.

Оценивание способов (умений) осуществлять физкультурно-оздоровительную

деятельность.

Отметка «5» - обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс

упражнений, направленный на развитие конкретной физической (двигательной)

способности или комплекса упражнений утренней или ритмической гимнастики. Может

самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применять в

конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Отметка «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении

самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.

Отметка «3» - допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений,

направленных на развитие конкретной физической (двигательной) способности, утренней

и ритмической гимнастики. Испытывает затруднения в организации мест занятий,

подборе инвентаря. Удовлетворительно контролирует ход и итоги задания.

Отметка «2» - обучающийся не владеет умениями осуществлять различные виды

физкультурно-оздоровительной деятельности.

Контрольно-измерительные  материалы по предмету  физическая культура
Тестовые задания для оценки теоретико-методических знаний
Контрольная работа  № 1 

Тема Основы физической культуры и здорового образа жизни
Цель: Проверка теоретических знаний по теме Основы физической культуры и здорового образа жизни
1. Здоровый образ жизни направлен на:
а - сохранение и улучшение здоровья;
б - развитие физических качеств;
в - поддержание высокой работоспособности.
2. Назовите основные факторы риска в образе жизни людей:

 а - малая двигательная активность, психологические стрессы; б - переедание, алкоголизм, наркомания, курение; в - все перечисленное.

3. Выберите правильные ответы. В двигательный режим школьника входят:
а - зарядка;  б - уроки физкультуры;  в - прием пищи; г - чтение книг; д - работа за компьютером: 

е - просмотр спортивных телепередач; ж - прогулка.  Ответ:________.

4. Утренняя гигиеническая гимнастика способствует:
а - переходу организма от заторможенного состояния к активной деятельности;
б - развитию выносливости;
в - повышению артериального давления;
г - все перечисленное.
5. Физическая работоспособность - это:
а - способность человека быстро выполнять работу;
б - способность выполнять разные виды работ;
в - способность к быстрому восстановлению после работы;
г - способность выполнять большой объем работы.
6. Основу двигательного режима составляют:

 а - физические упражнения и занятия спортом; б - развитие физических способностей;
в - способы поддержания высокой работоспособности; г - развитие двигательных умений,навыков.
7. Дневник самоконтроля нужно вести для:
а - отслеживания изменений в развитии своего организма;
б - отчета о проделанной работе перед учителем физической культуры;
в - консультации с родителями по возникающим проблемам.
8. Выберите правильные ответы. Что относится к процедурам закаливания:
а - питье холодной воды;  б - прогулка под дождем;  в - обливание водой; г - прохладный душ; д - солнечные ванны; е - держание ног в тазу с горячей водой; ж - выполнение физических упражнений?    Ответ__________.  

9. С чего следует начинать закаливающие процедуры:
а - с обливания водой, имеющей температуру тела;   б - с обливания прохладной водой; 

в - с обливания холодной водой;  г - с растирания тела полотенцем?
10. Выберите правильные ответы. К личной гигиене относится:
а - чистка зубов;  б - чистка ковров; в - смена нательного белья; г - мытье рук и тела;  д - расче​сывание волос. Ответ:________.
11. Для того чтобы сохранить зубы нельзя:
а - есть много твердой пищи;   б - есть много сладкого;   в - есть поздно вечером.
12. Чтобы предотвратить заболевание зубов их необходимо чистить зубной щеткой: 

а - два раза в день утром и вечером;         б - три раза в день утром, днем и вечером;
в - каждый раз после еды в течение дня;   г - все перечисленное.
13. Назовите основные причины появления лишнего веса: 

а - пропуск уроков физической культуры;
б - избыточное питание и недостаточная двигательная активность;

 в - избыток в пище жиров, углеводов, белков и слабые мышцы.
14. Избыточный вес:
а - укрепляет опорно-двигательный аппарат;
б - тренирует сердечно-сосудистую систему;
в - активизирует обмен веществ;
г - оказывает отрицательное воздействие на системы организма.
15. В каких продуктах больше всего содержится углеводов: 

а - в меде, хлебопродуктах, крупах;
б - в мясопродуктах, рыбопродуктах; в - в овощах и фруктах?
16. В каких продуктах больше всего содержится жиров:
а - в сыре, какао;   б - в масле, свинине;   в - в печенье, твороге?
17. Руки необходимо мыть с мылом:
а - перед приемом пищи; б - после посещения туалета; в - после прогулки;  г - все перечисленное.
18. Гиподинамия - это:
а - пониженная двигательная активность человека; б - повышенная двигательная активность человека; в - нехватка витаминов в организме; г - чрезмерное питание.
19. Выберите правильные ответы. К показателям физического развития относятся:
а - вес тела; б - походка; в - продолжительность смеха; г - рост; д - настроение; е - окружность грудной клетки. Ответ:___________.
20. Всемирный день здоровья считается:
а - 23 июня;   6-21 ноября;   в - 7 апреля;   г - 1 августа.

Контрольная работа № 2 

Тема. Баскетбол

Цель: Проверка теоретических знаний по теме «Баскетбол»
1. Что означает слово «баскетбол»:
а - ворота;   б - сумка-мяч;   в - корзина-мяч?
2. Кто считается создателем игры баскетбол: 

а - Сабонис;   б - Нейсмит;   в - Морган?
3. В какой стране появилась игра баскетбол:

 а - США;   б - Франция;   в - Бразилия?
4. Родиной отечественного баскетбола в России является город: 

а - Москва;   б - Санкт-Петербург;   в - Киев.
5. Линии поперек коротких сторон баскетбольной площадки называются линиями............
6. Высота баскетбольного кольца от уровня пола составляет 3 метра 5 см. Почему:
а - потому что игроки были высокого роста и могли свободно забрасывать мяч в корзину; 

б - потому что на этой высоте находился выступ балкона, удобное место для крепления корзины;

 в - потому что это было оптимальное расстояние от пола и потолка спортивного зала;

 г - потому что технические средства не позволяли повесить корзину выше?

7. Для чего изначально к корзине был приставлен щит:
а - чтобы отгородить корзину от зрителей;
б - чтобы мяч после броска не выходил из игры;
в - чтобы легче можно было забрасывать мяч в корзину;
г - чтобы создать опору для крепления корзины?
8. В баскетболе если мяч заброшен из за 6 метровой линии засчитывается:

 а - 1 очко;   6-2 очка;   в-3 очка.
9. В баскетболе играют:
а - 4 периода по 10 мин.; б - 3 периода по 8 мин.; в - 4 периода по 12 мин.; г - 6 периодов по 10 мин.
10.  При ничейном счете в основное время предусматривают дополнительный период продолжительностью:
а - 3 минуты;   б - 5 минут;   в - 7 минут;   г-10 минут.
11.  Ответ-вставка. Игра в баскетбол не может начаться, если в одной из команд на площадке нет____игроков.
12. Ответ-вставка. Игра в баскетбол начинается с разыгрывания мяча в___________круге.
13.  Ответ-вставка. В баскетболе после забитого мяча, он вводится в игру противоположной командой из-за_____________линии.
14.  Игрока,  который  не  дает  забросить  мяч  в  свою  корзину  в  баскетболе,  называют
_______________________
15.  Ответ-вставка. В баскетболе спорный бросок производится между_______________игроками соперников.
16. При нарушении правил в баскетболе этот жест судьи означает:
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                                                          а - удар по руке; 

                                                          б - неправильная игра рукой; 

                                                          в - касание соперника руками; 

                                                          г - высоко подняты руки.
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20. Выберите правильные ответы. Какие термины относятся к баскетболу:
а - нападающий удар; б - подача; в - неправильное ведение;  г - вне игры; д - штрафной бросок: е - пробежка?   Ответ__________

Контрольная работа № 2 

Тема. Волейбол

Цель: Проверка теоретических знаний по теме «Волейбол»
1.Кто является автором создания игры в волейбол:
а – Елмери Бери;   б - Вильям Морган;   в - Ясутака Мацудайра?
2. Размер волейбольной площадки равен:
а-9мх!6м;   б-9мх 18м;   в-9мх!9м.
3. Высота сетки у мужчин равна:
а - 2 м 43 см;    б - 2 м 45 см;   в - 2 м 47 см.
4. Какая должна быть высота сетки у женщин:
а - 2,24 м;    б - 2,45 м;   в - 2,47 м?
5. В волейбол играют:
а - 2 партии по 20 минут;     б - 3 партии по 15 минут;
в - 5 партий по 15 минут;     г - 5 партий без ограничения времени.
6. Одновременно на волейбольной площадке в одной команде могут находиться:
а - 5 игроков;   6-6 игроков;   в - 7 игроков;   г - 8 игроков.
7. Игра в волейболе начинается с:
а - броска;   б - передачи;   в - нападающего удара;   г - подачи.
8.
Подача в волейболе может выполняться:
а - только одной кистью руки;
б - одной кистью или любой частью руки; в - любой частью руки или ноги.
9.
В волейболе судья показывает жест разрешение на:
а - передачу;
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б - подачу;

   в - переход;

   г - переигровку.
10.
Право на подачу получает игрок, находящийся в зоне №:
а-1;   6-2;   в - 5;   г - 6.
11.
В течение какого времени в волейболе подающий должен нанести удар по мячу после свистка судьи на подачу:
а - 8 секунд;   б - 3 секунд;   в - 10 секунд;   г - 7 секунд?
12.
Что не является нарушением при подаче мяча после того, как по мячу нанесен правиль​ный удар:
а - мяч касается игрока подающей команды;
б - мяч не пересекает вертикальную плоскость сетки;
в - мяч касается сетки;
г - все перечисленное является нарушением?
13.
Как называется технический прием защиты, позволяющий оставлять мяч в игре посленападающих действий соперника:
а - отбивание мяча;   б - прием мяча;   в - касание мяча?
14 Ответ-вставка. Игрок, находящийся в 1-й зоне, при «переходе» перемещается в зону_____________
15.
Ответ-вставка. Игрок, находящийся в 5-й зоне, при «переходе» перемещается в зону_____________
16.
Как называется технический прием, с помощью которого мяч направляют своему парт​неру или через сетку на сторону соперника:
а - подача;   б - передача;   в - нападающий удар?

17.
Каждой команде во время игры предоставлено  аксимум мяча на сторону соперника (не считая касания на блоке):
а-2;   б- З;   в - 4;   г-5.
18. Выберите правильные ответы. Какие термины не относятся к волейболу:

а.- штрафной бросок; б- тайм – аут; в -пронос мяча; г- двойное касание; д – блок; е - офсайд

Ответ ______________
19.
Какой термин относится к волейболу:
а - фол;   б - угловой;   в - пенальти;   г - блок.
20.
Выберите правильные ответы. Какие термины относятся к волейболу:
а - нападающий удар; б - подача; в - неправильное ведение; г - вне игры; д - переход; 

е – пробежка  Ответ_____________
.
21. В последней партии игры в волейбол счет ведется до:
а-15оч.;   б-16оч.;   в - 20 оч. ;   г - 25 оч.
22. решающих 5-й и 3-й партиях после (а - 7, б - 8, в- 9) очков команды меняются сторонамм.
23. После окончания первой партии команды:
а - меняются местами;
б - остаются на прежнем месте;
в - прекращают игру и уходят в раздевалку.
24. Ответ-вставка. Победа в волейболе присуждается команде, выигравшей в_______________партиях.
25. Подводящей игрой к волейболу является:
а - баскетбол;   б - пионербол;   в - снайпер;   г - стритбол.
26.
Разновидностью волейбола является:
а - пляжный волейбол;   б - пионербол;   в - уличный волейбол.
27.
Волейбол является олимпийским видом:
а - да;   б,- нет?
Контрольная работа № 3 
Тема. Охрана труда на уроках физической культуры   
Цель: Проверка теоретических знаний по теме «Охрана труда на уроках физической культуры»

1. Определите наиболее полный и правильный ответ на вопрос «Каковы основные правила профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями»:
а - необходимо осуществлять контроль за исправностью спортивного инвентаря и оборудова​ния, обуви и одежды: за безопасностью мест занятий, не создавать конфликтных ситуаций с окружаю​щими; необходимо владеть самостраховкой.
б - контроль за исправностью спортивного оборудования и инвентаря; контроль величины на​грузки, рациональное применение физических упражнений; четкое соблюдение дисциплины, правил поведения в спортивном зале и на спортивной площадке.
в - проведение обязательной разминки в начале занятия; рациональное применение физических нагрузок, соответствующих индивидуальному уровню физической подготовленности, контроль за функциональным состоянием организма.
г - по возможности соблюдение дисциплины и правил поведения в спортивном зале и на спор​тивной площадке, контроль за исправностью инвентаря и оборудования; формирование уверенности в своих силах.
2. Выберите правильный(е) ответ(ы). К уроку физической культуры не допускаются учащиеся:
а - отнесенные к специальной медицинским группе; б - имеющие освобождение от физических нагрузок в следствии перенесенного заболевания; в - имеющие спортивную обувь и форму, соответст​вующие теме и условиям занятий; г - отнесенные к подготовительной медицинской группе; д - не про​шедшие инструктаж по мерам безопасности. Ответ:              .
3. Выберите правильный(е) ответ(ы). К уроку физической культуры допускаются учащиеся:
а - отнесенные к основной и подготовительной медицинским группам; б - имеющие частоту сердечных сокращений (пульс) и артериальное давление, соответствующие возрасту; в - имеющие спор​тивную обувь и форму, соответствующие теме и условиям занятий; г - с достаточно развитыми двига​тельными способностям; д - прошедшие инструктаж по мерам безопасности. Ответ:___________.
4. Завершите предложение. Выполнение специальных упражнений для подготовки организма к предстоящей работе в  подготовительная  часть урока, тренировочного занятия  называет​ся________________________
5. С каких частей тела необходимо начинать разминку:
а - с мышц ног;                      б - с мышц брюшного пресса и спины;
в - с мышц плечевого пояса;   г - последовательность роли не играет?
6.  Укажите оптимальное количество общеразвивающих упражнений для подготовительной части урока физической культуры:
а-4-5;   6-8-10;   в-14-15;   г-16-18.
7.  На уроке физической культуры работоспособность организма под влиянием физических нагрузок изменяется. Укажите, какой части урока соответствует фаза устойчивой функциональной работоспособности с небольшими колебаниями в сторону ее увеличения и снижения: 

а - вводной;   б - подготовительной;   в - основной;   г - заключительной.
8. Выберите правильный(е) ответ(ы). На уроке физической культуры учащиеся должны:
а - бережно относится к спортивному инвентарю и оборудованию и не использовать его не по назначению; б - иметь частоту сердечных сокращений (пульс) и артериальное давление, соответствую​щие возрасту; в - иметь спортивную обувь и форму, соответствующие теме и условиям занятий; г - быть достаточно развитыми двигательными способностям; д - быть внимательным при перемещении во залу во время выполнения упражнений другими учащимися. Ответ:_________.
9. Выберите правильный(е) ответ(ы). На уроке физической культуры учащиеся не должны:
а - при выполнении упражнений потоком, соблюдать достаточные интервал и дистанцию;
с - брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения без разрешения учителя; в - иметь спортивную обувь и форму, соответствующие теме и условиям занятий; г - покидать территорию спортивной площадки без разрешения; д - внимательно слушать объяснения упражнений и правильно их выполнять Ответ:______.
10.  При выполнении упражнений учащиеся должны соблюдать достаточные интервал и дистанцию. Интервал - это:
а - расстояние между занимающимися в глубину; б - расстояние между занимающимися по фронту; в - расстояние между флангами; г - расстояние от первой шеренги до последней.
11. Расстояние между занимающимися в глубину строя называется:
а - интервалом;   б - шириной строя;   в - глубиной строя,   г - дистанция.
12. Выберите правильный(е) ответ(ы). Что запрещается учащимся при метании любого вида снаряда:
а - перед выполнением упражнения обращать внимания, есть ли люди в секторе метания; б - производить произвольные метания; в - стоять справа от метающего (при метании левой - слева);  г - находиться в зоне броска? Ответ:________.
13.  На уроке «должна царствовать серьезность, допускающая шутку, но не превращающая всего дела в шутку». Об этом писал:
а - К.Д. Ушинский;   б - Н.А. Семашко;   в - П.Ф. Лесгафт;   г - И.М. Сеченов.
14. Роль дисциплины на уроке физкультуры сводится:
а - к предупреждению травматизма;   б - к повышению плотности урока; в - к повышению успеваемости; г - все вышеперечисленное.
15.  Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если зани​мающиеся:
а - переоценивают свои возможности;              б - следуют указаниям учителя;
в - владеют навыками выполнения движений;   г-не умеют владеть своими эмоциями.

Итоговая контрольная работа

5-6 класс

Раздел 1.

 1.Физические упражнения появились:

а)  в средние века;

б)  в современном обществе;

в)  в первобытном обществе.

2. Когда и где зародились Олимпийские игры?

а)  673г. до н.э. в Древней России;

б)  776г до н.э. в Древней Греции;

в)  367г до н.э. в Северной Америке;

г)  700г. до н.э. в Англии.

3. Пентатлон – это:
а)  кулачный бой;

б)  гонки на колесницах;

в)  пятиборье.

4. Первый победитель Олимпийских игр:

а)  Леонидос с острова Родос;

б)  Короибос из города Элиды

в)  Милон из города Кротона.

5. Инициатива возрождения Игр и олимпийского движения принадлежала:
а)  В.И.Ленину;

б)  Миклухо - Маклаю;

в)  Пьеру де Кубертену;

г)  В.В. Путину.

6. На IV Играх в Лондоне в 1908 году Николай Панин-Коломенкин стал первым российским олимпийским чемпионом:

а)  в плавании;

б)  в лыжных гонках;

в)  в фигурном катании;

г)  в фехтовании.

7. Олимпийский девиз:
а)  «Быстрее! Выше! Сильнее!»;
б)  «Самый сильный и выносливый»;
в)  «Быстрее! Сильнее! Выше!»;
Г) «Я - победитель».

8. Осанка – это ___________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________.

9. Свой рост и вес я буду измерять:

а)  в одно и то же время суток;

б)  когда захочу.
10. Совокупность устойчивых, индивидуальных особенностей личности, складывающихся и проявляющихся в её деятельности, общении и отражающихся в типичных для неё способах поведения называется ___________________________ .

11. Доступным средством контроля за работой сердечно – сосудистой системы является:

а) динамометрия;

б) степ-тест;

в) измерение ЧСС;

г) измерение артериального давления;

д) спирометрия.

12. Слагаемые здорового образа жизни:

а) фитнес, салоны красоты, диета, закаливание;

б) плавание, диета, чередование труда и отдыха;

в) рациональное питание, режим дня, гигиена, закаливание, физические упражнения.

13. При растяжении мышц необходимо:

а) наложить горячий компресс, помазать зелёнкой, перевязать;

б) наложить холодный компресс и тугую повязку, ограничить движения;

в) наложить шину.

14. При носовом кровотечении надо:

а) сморкаться, зажимать нос платком;
б) держать голову прямо, расстегнуть ворот, холодный компресс на переносицу;
в) наклониться вперёд, зажать нос платком.

15. При вывихе надо:

а)  обеспечить покой, зафиксировать с помощью шины, обратиться к врачу;

б)  не обращать внимания и продолжить занятие;

в)  самостоятельно вправить вывих.

16. Физическая культура и спорт.

а)  эти понятия не разделимы (это одно и то же);

б)  это разные понятия, имеют различные цели и задачи.

17. Лёгкая атлетика включает в себя:

а)  ходьбу, опорные прыжки, лазание по канату, равномерный бег;

б)  ходьбу, бег, прыжки, метания, многоборье;

в)  гимнастику, метания, упражнения с мячом, прыжки в длину.

18. Чем бег отличается от ходьбы?
19. Спринт – это:

а)  бег на короткие дистанции (30м, 60м, 100м);
б)  бег на средние дистанции (200м, 400м, 800м);
в)  кроссовый бег.

20. Стайер – это бегун: 
а)  на короткие дистанции;

б)  на средние дистанции;

в)  на длинные дистанции.

20. Положение тела занимающегося на снаряде (либо полу), при котором плечи находятся ниже точки хвата (опоры) называется __________________________ .

21. Положение тела занимающегося на снаряде (либо полу), при котором плечи находятся выше точки хвата (опоры) называется __________________________ .

22. Спортивная гимнастика включает в себя:

а) вольные упражнения, опорный прыжок, прыжки через скакалку,  упражнения на бревне, скамейке, брусьях, на перекладине, кольцах, коне с ручками;

б) вольные упражнения, опорный прыжок, упражнения на бревне, брусьях (разновысоких и параллельных), на перекладине, кольцах, коне с ручками;

в) упражнения танцевального характера с предметами (мячом, лентой, булавами, обручем, скакалкой);

г) строевые и общеразвивающие упражнения, упражнения на снарядах, прыжки и акробатические упражнения.

23. К спортивным играм относятся:
а) футбол, гандбол, борьба, велоспорт, плавание;

б) футбол, гандбол, баскетбол, бадминтон, волейбол;

в) баскетбол, гандбол, лапта, пионербол, перестрелка, волейбол.

24. Выдающаяся спортсменка из республики Коми Раиса Сметанина - олимпийская чемпионка:
а) в плавании;

б) в баскетболе;

в) в лыжном двоеборье;

г) в лыжных гонках.

25. Брасс, кроль, баттерфляй – это:

а) способы передвижения на лыжах;

б) способы плавания;

в) волейбольные приёмы.

26. Какая страна считается родиной футбола?
а) Америка;

б) Россия;

в) Финляндия;

г) Англия.
27. Гибкость – это __________________________________________________________

____________________________________________________________________________.

28. Способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счёт мышечных усилий называется _________________________________.
29. Плавание, лыжные гонки, велоспорт, кроссовый бег – развивают физическое качество _______________________________________.

30. К упражнениям скоростно-силовой направленности относятся:

а) метание (диска, копья, мяча);

б) прыжок в длину с места;

в) прыжок в длину с разбега;

г) толкание ядра;

д) прыжок в высоту.

31. Быстрота (скоростные способности) – это _______________________________

________________________________________________________________________.

32. Координационные способности (ловкость) можно развить:

а)  прыгая через короткую и длинную скакалку;
б)  выполняя опорные прыжки, кувырки;
в)  плавая, бегая на лыжах;
г)  выполняя упражнения в жонглировании мячами, флажками, булавами;

д)  выполняя ведение мяча руками (баскетбол), ногами (футбол).

33. Как ты оденешься и что возьмёшь с собой в пеший однодневный поход?

Итоговая контрольная работа

7-9 класс
1. Впервые в истории человечества Олимпийские игры состоялись: 

а) в V в. до н.э.;
б) в 776 г. до н.э.;
в) в I в. н.э.;
г) в 394 г. н.э.

2. Олимпиониками в Древней Греции называли:

а) жителей Олимпии;
б) участников Олимпийских игр;
в) победителей Олимпийских игр;
г) судей Олимпийских игр.
3. Первые Олимпийские игры современности проводились:

а) в 1894 г.;
б) в 1896 г.;
в) в 1900 г.;
г) в 1904 г.

4. Основоположником современных Олимпийских игр является:

а) Деметриус Викелас;
б) А.Д. Бутовский;
в) Пьер де Кубертен;
г) Жан-Жак Руссо.
5. Девиз Олимпийских игр:

а) «Спорт, спорт, спорт!»;
б) «О спорт! Ты – мир!»;
в) «Быстрее! Выше! Сильнее!»;
г) «Быстрее! Выше! Дальше!»
6. Олимпийская хартия представляет собой:

а) положение об Олимпийских играх;
б) программу Олимпийских игр;
в) свод законов об Олимпийском движении;
г) правила соревнований по олимпийским видам спорта.
7. Впервые советские спортсмены приняли участие в Олимпийских играх:

а) в 1948 г.;
б) в 1952 г.;
в) в 1956 г.;
г) в 1960 г.
8. Первая помощь при ушибах заключается в том, что ушибленное место следует…

а) охлаждать

б) нагревать

в) покрыть йодной сеткой

г) потереть, массировать

9. Одним из основных средств физического воспитания является:

а) физическая нагрузка;
б) физические упражнения;
в) физическая тренировка
г) урок физической культуры.
10. Под общей физической подготовкой (ОФП) понимают тренировочный процесс, направленный:

а) на формирование правильной осанки;
б) на гармоническое развитие человека;
в) на всестороннее развитие физических качеств;
г) на достижение высоких спортивных результатов.
11. К показателям физической подготовленности относятся:

а) сила, быстрота, выносливость;
б) рост, вес, окружность грудной клетки;
в) артериальное давление, пульс;
г) частота сердечных сокращений, частота дыхания.
12. Осанкой принято называть …

а) качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и настроение

б) привычную позу человека в вертикальном положении

в) пружинные характеристики позвоночника и стоп

г) силуэт человека.
13. К показателям физического развития относятся:

а) сила и гибкость;
б) быстрота и выносливость;
в) рост и вес;
г) ловкость и прыгучесть.
14. Гиподинамия – это следствие:

а) понижения двигательной активности человека;
б) повышения двигательной активности человека;
в) нехватки витаминов в организме;
г) чрезмерного питания.
15. Недостаток витаминов в организме человека называется:

а) авитаминоз;
б) гиповитаминоз;
в) гипервитаминоз;
г) бактериоз.
16. Пульс у взрослого нетренированного человека в состоянии покоя составляет:

а) 60–90 уд./мин.;
б) 90–150 уд./мин.;
в) 150–170 уд./мин.;
г) 170–200 уд./мин.
17. Динамометр служит для измерения показателей:

а) роста;
б) жизненной емкости легких;
в) силы воли;
г) силы кисти.
18. Упражнения, где сочетаются быстрота и сила, называются:

а) общеразвивающими;
б) собственно-силовыми;
в) скоростно-силовыми;
г) групповыми.
19. Разучивание сложного двигательного действия следует начинать с освоения:

а) исходного положения;
б) основ техники;
в) подводящих упражнений;
г) подготовительных упражнений.
20. С низкого старта бегают:

а) на короткие дистанции;
б) на средние дистанции;
в) на длинные дистанции;
г) кроссы.
21. Бег на длинные дистанции развивает:

а) гибкость;
б) ловкость;
в) быстроту;
г) выносливость.
22. Бег по пересеченной местности называется:

а) стипль-чез;
б) марш-бросок;
в) кросс;
г) конкур.
23. Туфли для бега называются:

а) кеды;
б) пуанты;
в) чешки;
г) шиповки.
24. Здоровье человека, прежде всего, зависит от …

а) состояния окружающей среды

б) деятельности учреждений здравоохранения

в) наследственности

г) образа жизни

25. Размеры волейбольной площадки составляют:

а) 6х9 м;
б) 9х12 м;
в) 8х16 м;
г) 9х18 м.
26. Продолжительность одной четверти в баскетболе:

а) 10 мин.;
б) 15 мин.;
в) 20 мин.;
г) 25 мин.

27. В баскетболе запрещены:

а) игра руками;
б) игра ногами;
в) игра под кольцом;
г) броски в кольцо.

28. Пионербол – подводящая игра:

а) к баскетболу;
б) к волейболу;
в) к настольному теннису;
г) к футболу.
29. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, если занимающиеся …

а) переоценивают свои возможности

б) следуют указаниям преподавателя

в)  владеют навыками выполнения движения

г) не умеют владеть своими эмоциями.
30. Остановка для отдыха в походе называется:

а) стоянка;
б) ночлег;
в) причал;
г) привал.
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