Рабочая программа 

по физической культуре
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных документов:

- Закона Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации»,(ст.28.);

- Концепции модернизации Российского образования;

- Концепции содержания непрерывного образования;
- Комплексной авторской программы физического воспитания В.И. Ляха, А.А. Зданевича для 1-11 классов.
Цели и задачи

Цель - формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся, в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств.

Реализация  цели связана с решением следующих образовательных задач:

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

- совершенствованиежизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Принципы и подходы

Ориентируясь на решение задач, программа направлена на:

— реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса, региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 
— реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов физкультурной двигательнойдеятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности обучающихся;
— соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения.
— расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование материала на целостное формирование мировоззрения обучающихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;
— усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого обучающегося, отведено 75 часов, на вариативную часть 27 часов. В связи с учётом региональных и местных особенностей образовательного учреждения, климатогеографических условий, вариативная часть распределена для занятий спортивными играми и лёгкой атлетикой, где посредством игровых и лёгкоатлетических упражнений обеспечивается развитие жизненно необходимых физических качеств, умений и навыков. 
Распределение учебного временина различные виды

программного материала
	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов 

	1
	Базовая часть
	75

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	21

	1.3
	Спортивные игры
	18

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Спортивные игры
	15

	2.2
	Легкая атлетика
	12

	
	Итого
	102


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ
В результате изучения физической культуры обучающийся должен знать:
влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими  упражнениями различной направленности;

Уметь:

выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;подготовки к профессиональной деятельности;организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

Объяснять:
роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:личной гигиены и закаливания организма;

организации и проведения самостоятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:
самостоятельные занятия физическими упражнениями оздоровительной направленностью;контроль индивидуального физического развития и физической подготовленностью; приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями; приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;занятия физической культурой и спортивные соревнования с обучающимися младших классов;судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Оценка результатов учебной деятельности обучающихся осуществляется на основании сопоставления их реальных учебных достижений с заданными целями и требованиями учебных программ и образовательного стандарта по учебному предмету «Физическая культура».
Обучающиеся общеобразовательных учреждений распределяются по состоянию здоровья на медицинские группы (основная, подготовительная, специальная медицинская группа). Аттестация учебных достижений обучающихся по предмету «Физическая культура» осуществляется в устной и практической формах с учётом указанных медицинских групп.

К обучающимся основной медицинской группы предъявляются все требования учебных программ без ограничений.

Обучающиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной и специальной медицинской группе, выполняют требования учебных программ с учётом медицинских показаний и противопоказаний. При этом из программных требований, предъявляемых к обучающимся, исключаются те виды учебной деятельности и контрольные нормативы, которые им противопоказаны. Указанные исключения не должны влиять на итоговую отметку. Обучающиеся освобожденные от занятий физической культурой во время учебного процесса изучают теоретический материал, соответствующий разделу программы и представляют результаты индивидуальной деятельности в форме реферата.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
В соответствии со структурой двигательной деятельности программа включает в себя три основных раздела: «Знания о физической культуре»,«Способы двигательной деятельности»,«Физическое совершенствование».
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение обучающихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья обучающихся. Этот раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью».

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья обучающихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь обучающимся, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья.

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование обучающихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в программе с учетом их использования в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований.
Основные формы организации образовательного процесса в школе — уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями. Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности обучающихся в процессе освоения ими содержания предмета. Уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают обучающим необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках обучающиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.). Данный вид может проводиться по типу комплексных уроков.

Отличительные особенности планирования этих уроков:

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: разучивание, закрепление и совершенствование;

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения.

Содержание разделов.I. Знания о физической культуре:1. История физической культуры. 2. Олимпийские игры древности.3. Краткая характеристика видов спорта.4.Физическое развитие человека.5.Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма.6. Терминология избранной спортивной игры.7. Сведения о правилах соревнований в избранных видах спорта.8. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.

II. Способы двигательной деятельности:

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток.Планирование занятий физической культурой.Проведение самостоятельных занятий физической подготовкой.Организация досуга средствами физической культуры.Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.

III. Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность.Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.Индивидуальные комплексы физической культуры для обучающихся относящихся к подготовительной и специальной физической групп, в режиме занятий на уроках 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Легкая атлетика
5 класс. Беговые упражнения: высокийстарт, включающий бег с ускорением от 10 до 40 м; варианты челночного бега; кросс до 15 мин., бег в равномерном темпе до 12 мин, бег на результат: 30м,60м;1000м; эстафетный бег; эстафеты с палочкой до 50м, с предметами; прохождение полосы препятствий, старты из различных исходных положений.Прыжковые упражнения: выполнять прыжки в длину с 7-9 шагов разбега; прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега; в длину с места; специально-прыжковые; специально-беговые.Метание теннисного мяча с местана заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 6- 8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность, броски, ловля набивного мяча.Прохождение полосы препятствий.
6 класс. Беговые упражнения: высокий старт, включающий: бег с ускорением от 30 до 50 м; варианты челночного бега; кросс до 15 мин., бег в равномерном темпе до 15 мин, на 1200м; бег на результат: 30м,60м;1000м; эстафетный бег; эстафеты с палочкой до 50м, с предметами; прохождение полосы препятствий, старты из различных исходных положений.Прыжковые упражнения: выполнять прыжки в длину с 7-9 шагов разбега; прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега; в длину с места; специально-прыжковые; специально-беговые.Метание теннисного мяча: с разбега 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 8-10м, с 4-5 бросковых шагов на дальность, в коридор 5-6 м; броски, ловля набивного мяча.Прохождение полосы препятствий; эстафеты.

7 класс. Беговые упражнения: высокий, низкий старт, включающий: бег с ускорением от 40 до 60 м; варианты челночного бега;кросс: бег в равномерном темпе до 15-20 мин, на 1500 м;бег на результат: 30м,60м;1000м;эстафетный бег; эстафеты с палочкой до 60м,с предметами; прохождение полосы препятствий, старты из различных исходных положений. Прыжковые упражнения: выполнять прыжок в длину с 9-11 шагов разбега;прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега;в длину с места; специально-прыжковые; специально-беговые.Метание теннисного мяча  на дальность отскока от стены с  трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 10-12м; с места на дальность  с 4-5 бросковых шагов с разбега на дальность и заданное расстояние; броски, ловля набивного мяча.Прохождение полосы препятствий; эстафеты.

8 класс.Беговые упражнения: высокий, низкий старт, включающий: бег с ускорением от 70 до 80 м; варианты челночного бега;кросс: бег в равномерном темпе до 15-20 мин, на 1500м(д.),2000м(м.);бег на результат: 30м,.60м,.100м;.1000м;эстафетный бег; эстафеты с палочкой до 80м,с предметами; прохождение полосы препятствий, старты из различных исходных положений. Прыжковые упражнения: выполнять прыжки в длину с 11-13 шагов разбега;прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега;в длину с места; специально-прыжковые; специально-беговые.Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 12-14м(д.), до16м(ю.); с места на дальность с 4-5 бросковых шагов с разбега на дальность и заданное расстояние; броски, ловля набивного мяча.Прохождение полосы препятствий; эстафеты.

9 класс. Беговые упражнения: высокий, низкий старт, включающий: бег с ускорением от 70 до 80 м; варианты челночного бега;кросс: бег в равномерном темпе до 15-20 мин, на 1500м(д.),2000м(м.); до 3 км;бег на результат: 30м,60м,100м;1000м;эстафетный бег; с гандикапом, командами, в парах, эстафеты с палочкой до 90м,с предметами; прохождение полосы препятствий, старты из различных исходных положений;спортивная ходьба, барьерный бег. Прыжковые упражнения: выполнять прыжок в длину с 11-13 шагов разбега;прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега;в длину с места; специально-прыжковые; специально-беговые. Метание мяча с места и на дальность, с 4-5 бросковых шагов с разбега на дальность, в коридор 10м и на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния до 18м(ю.),12-14м(д.); броски, ловля набивного мяча.Прохождение полосы препятствий. Круговая тренировка.
Спортивные игры. Баскетбол
5-6 класс.Освоение техники следующих элементов: Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 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). Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости.Ведение без сопротивления соперника ведущей и неведущей рукой. Броски одной и двумя руками с места и в движениибез сопротивления защитника. Вырывание и выбивание мяча.Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение,бросок. Тактика свободного нападения. Нападение быстрым прорывом (1х0). Позиционное нападение (5х0) без изменения позиций игроков. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола.Игровые задания 2х1; 3х1; 3х2.Эстафеты с элементами баскетбола.
7 класс.Освоение техники следующих элементов: Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления и с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 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 ведущей и неведущей рукой. Броски одной и двумя руками с места и в движении без сопротивления и с пассивным противодействием защитника. Вырывание, выбивание и перехват мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Тактика свободного нападения. Нападение быстрым прорывом (2х1). Позиционное нападение (5х0) с изменением позиций игроков. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». Игра по правилам мини-баскетбола.Игровые задания 2х1; 3х1; 3х2.Эстафеты с элементами баскетбола.
8-9 класс.Освоение техники следующих элементов: Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 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). 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 ведущей и неведущей рукой. Броски одной и двумя руками с места, в движении и в прыжке с пассивным противодействием защитника. Перехват мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2х2, 3х3, 4х4, 5х5. Нападение быстрым прорывом(3х2). Взаимодействие двух и трех игроков в нападении и защите через «заслон». Игра по упрощенным правилам баскетбола.Игровые задания 3х1; 3х2, 3х3.Эстафеты с элементами баскетбола.Жесты судей; ведение протокола игры; судейство. Упражнения общей физической подготовки. Круговая тренировка. Играть в футбол, мини-футбол. Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта.
Гимнастика с элементами акробатики
5 класс. Строевые упражнения: 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. Общеразвивающие упражнения: сочетание различных положений рук, ног, туловища.Общеразвивающие упражнения на месте и в движении; без предметов, с предметами, в парах, простые связки.
Висы и упоры. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. Опорный прыжок:вскок в упор присев; соскок прогнувшись. Акробатические упражнения: повторение ранее изученных элементов; два кувырка вперед и назад, стойка на лопатках, мост из положения лежа на спине; комбинации из освоенных элементов; эстафеты с элементами акробатики. Упражнения в равновесии; комбинации упражнений в равновесии. Лазанье по канату, шесту, гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий. Прыжки со скакалкой. Демонстрация упражнений.
6класс. Строевые упражнения: повторение ранее изученных элементов строя; строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Общеразвивающие упражнения: сочетание  различных положений рук, ног, туловища на месте и в движении; без предметов, с предметами, в парах, простые связки.
Висы и упоры. Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом(м.); наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа; вис присев(д.). Соединения из элементов в висах. Опорный прыжок. Прыжок ноги врозь. Акробатические упражнения: повторение ранее изученных элементов; два кувырка вперед и назад слитно, мост из положения стоя с помощью; комбинации из освоенных элементов; эстафеты с элементами акробатики. Упражнения в равновесии; комбинации упражнений в равновесии. Лазанье по канату; гимнастической стенке. Полоса препятствий. Прыжки со скакалкой. Помощь и страховка.
7класс.Строевые упражнения: повторение ранее изученных элементов строя;выполнение команд «Пол-оборота направо (налево)!», «Полшага!». «Полный шаг!».Общеразвивающие упражнения: сочетание  различных положений рук, ног, туловища на месте и в движении; без предметов, с предметами, в парах, простые связки. Висы и упоры. Подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок(м.); махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь(д.).
Соединения из элементов в висах. Опорный прыжок: прыжок ноги врозь(д.); прыжок согнув ноги(м.). Акробатические упражнения: повторение ранее изученных элементов; кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами(м.); кувырок назад в полушпагат(д.);комбинации из освоенных элементов;эстафеты с элементами акробатики. Упражнения в равновесии; комбинации упражнений в равновесии. Лазанье по канату, шесту, гимнастической стенке. Полоса препятствий. Упражнения с гантелями, набивными мячами. Правила соревнований, самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки. 

8 класс.Строевые упражнения: повторение ранее изученных элементов строя; команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. Общеразвивающие упражнения: сочетание  различных положений рук, ног, туловища на месте и в движении; без предметов, с предметами, в парах, простые связки. Висы и упоры. Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне(м.); из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев; из виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь;вис лежа на нижней жерди; сед боком на нижней жерди, соскок. Соединения из элементов в висах. Опорный прыжок: прыжок согнув ноги(м); прыжок боком с поворотом на 90(д.).Акробатические упражнения: повторение ранее изученных элементов; кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках(м); мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад(д.); комбинации из освоенных элементов;эстафеты с элементами акробатики. Упражнения в равновесии; комбинации упражнений в равновесии. Лазанье по канату, шесту, гимнастической стенке. Полоса препятствий. Упражнения с гантелями, набивными мячами. Правила соревнований. Дозировка упражнений.

9класс.Строевые упражнения: повторение ранее изученных элементов строя; переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге;перестроенияиз колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. Общеразвивающие упражнения: сочетание различных положений рук, ног, туловища на месте и в движении; без предметов, с предметами, в парах, простые связки. Висы и упоры. Подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь (м);вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь(д.).

Соединения из элементов в висах. Опорный прыжок: прыжок согнув ноги(м); прыжок боком(д.). Акробатические упражнения:повторение ранее изученных элементов; из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега (м); равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед (д.);комбинации из освоенных элементов. Упражнения в равновесии; комбинации упражнений в равновесии. Лазанье по канату, шесту, гимнастической стенке. Полоса препятствий. Упражнения с гантелями, набивными мячами. Правила соревнований, самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки. Упражнения ритмической гимнастики, танцевальные движения. Круговая тренировка. Прыжки со скакалкой.
Лыжная подготовка.
5 класс.Освоение техники лыжных ходов: попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы; подъем «полуелочкой»; торможение «плугом»; подъемы, спуски. Повороты переступанием.Прохождение дистанции 1км; 2км; 3 км. Эстафетыпо кругу.
6 класс.Освоение техники лыжных ходов: одновременный одношажный ход, одновременный двухшажный и бесшажный ходы; подъем «елочкой»; торможение и поворот упором; подъемы, спуски.Прохождение дистанции 1км; 2км; до 3,5 км. Игры: «Остановка рывком», «Эстафета спередачей палок», «С горки на горку»; эстафеты по кругу.

7класс.Освоение техники лыжных ходов: попеременный двухшажный; одновременный двухшажный; одновременный одношажный ход; подъем в гору скользящим шагом; преодоление бугров и впадин при спуске с горы; поворот на месте махом. Прохождение дистанции 2км; 3 км; до 4км. Игры:
«Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», «Карельская гонка»; эстафеты с преодолением подъемов и спусков, по кругу.
8класс.Освоение техники лыжных ходов: попеременный двухшажный, одновременный двухшажный, одновременный одношажный ход (стартовый вариант); коньковый ход; переход с хода на ход; торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 2 км; 3 км; 4,5 км. Игры: «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». Эстафеты с преодолением подъемов и спусков, по кругу.
9класс.Освоение техники лыжных ходов: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход;коньковый ход;  одновременный двухшажный; попеременный четырехшажный ход; переход с попеременных ходов на одновременные; преодоление контруклона.Прохождение дистанции 2км; 3км; до 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и другие.
ПРИМЕРНОЕ УЧЕБНО–ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
5 класс

	Тематический

раздел
	Количество

часов
	Учетные

уроки
	Контрольные

уроки

	Легкая атлетика


	33
	8
	14

	Гимнастика


	18
	8
	5

	Лыжная подготовка


	18
	8
	2

	Спортивные игры


	33
	10
	12

	Итого
	102


	34
	33


6 класс

	Тематический

раздел
	Количество

часов
	Учетные

уроки
	Контрольные

уроки

	Легкая атлетика


	33
	8
	14

	Гимнастика


	18
	8
	5

	Лыжная подготовка


	18
	9
	2

	Спортивные игры


	33
	10
	12

	Итого
	102


	35
	33


7 класс

	Тематический

раздел
	Количество

часов
	Учетные

уроки
	Контрольные

уроки

	Легкая атлетика


	33
	8
	14

	Гимнастика


	18
	8
	5

	Лыжная подготовка


	18
	9
	2

	Спортивные игры


	33
	10
	12

	Итого
	102


	35
	33


8 класс

	Тематический

раздел
	Количество

часов
	Учетные

уроки
	Контрольные

уроки

	Легкая атлетика


	33
	9
	14

	Гимнастика


	18
	9
	6

	Лыжная подготовка


	18
	9
	2

	Спортивные игры


	33
	10
	10

	Итого
	102


	37
	32


9 класс

	Тематический

раздел
	Количество

часов
	Учетные

уроки
	Контрольные

уроки

	Легкая атлетика


	33
	9
	14

	Гимнастика


	18
	9
	6

	Лыжная подготовка


	18
	9
	2

	Спортивные игры


	33
	10
	10

	Итого
	102


	37
	32


ПЕРЕЧЕНЬ НАУЧНО – МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ
1.Примерная
 программа основного общего образования по физической культуре – сайт Минобрнауки РФ: http//www.mon.gov.ru ;
2.Комплекснаяавторская программа физического воспитания В.И. Ляха,

А.А. Зданевича для 1-11 классов;
3. Башкин С.П. Уроки по волейболу. Нижний Новгород. М: Академия, 2009.
4. Буйлин Ю.В.Мини - волейбол в школе. Санкт-Петербург.Н.К.: Феникс, 2010.
5. Брыкина А.Т. Гимнастика – основа всех основ. - М: Высшая школа, 2000.
6. Виленский М.Я. Настольная книга учителя физкультуры. – М.: Айрисс – Дидактика, 2009.

7. Головнева Е.В. Теория и методика воспитания.-М: Высшая школа,2009.

8. Киселев П.А., Киселева С.Б. Справочник учителя физической культуры. – Волгоград: Учитель, 2010.

9. Ломай В.А. Бег, прыжки, метание. Волгоград: Учитель, 2010.

10. Малков Е.А. Подружись с королевой спорта.-М.:Айрисс-пресс,2012.
11. Мартыновский А.Н. Спортивная гимнастика. - М.:Айрис-пресс,2012.

12. Озолин Н.Г. Легкая атлетика. М: Терра- Спорт, 2010.

13. Осинцев В.В. Лыжная подготовка в школе. Волгоград: М.: Ф и С, 2011.
14. Пинколстер Г.В.Энциклопедия общеразвивающих упражнений. М :Терра Спорт, 2010.

15. Кравцев А.Р. Физкультурно – оздоровительные и спортивно – массовые мероприятия. – М.:Айрис-пресс,2011.

16. Шамсутдинов Ш.А. Методические рекомендации по проведению уроков физической культуры. –Стерлитамак.гос.пед.академия, 2005.

Программное обеспечение и Интернет-ресурсы                                                                    

	Электронный адрес
	Название сайта

	http://lib.sportedu.ru:
	Электронный каталог центральной отраслевой библиотеки по физической культуре

	http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/:
	Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры»

	http://www.vniifk.ru/:
	Научно-исследовательский институт физической культуры и спорта

	http://www.shkola-press.ru 
	Журнал «Физическая культура в школе»

	http://www. volley.ru/
	Всероссийская федерация волейбола

	http://www.rfs.ru/ 
	Российский футбольный союз

	http://www.basket.ru/ 
	Российская федерация баскетбола

	http://www.sportgymrus.ru/ 
	Федерация спортивной гимнастики России


2

