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РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА

по учебному предмету "Физическая культура" 

ФКГОС (основной общий уровень)
6-9 класс
2014 год
I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Данная рабочая программа разработана в соответствие с требованиями Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего образования по физической культуре и на основе авторской комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов, авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, Москва «Просвещение» 2012 г. рассчитанной на 510 часов:5 класс-102 ч, 6 класс – 102 ч., 7 класс – 102 ч., 8 класс – 102 ч., 9 класс – 102 ч.

Программа разработана на ступень обучения (5 лет). При составлении рабочей программы учтены рекомендации инструктивно-методических писем «О преподавании  предмета «Физическая культура» в общеобразовательных учреждениях Белгородской области» ОГАОУ ДПО БелИРО. 
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, развитие психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

В соответствии с этим, рабочая программа ориентируется на достижение следующих практических задач:
- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

-  оказание первой помощи при травмах.

Авторская программа определяет базовую (обязательную) часть учебного
курса, конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное
распределение учебных часов на их изучение и вариативную. 

В авторскую программу вносятся следующие изменения:

- материал вариативной части связан с региональными особенностями. В целях повышения интереса к занятиям физической культурой и спортом и возрождения народных традиций в школах Белгородской области в программу по физической культуре включены занятия по футболу и русской лапте, также на уроках используются подвижные и спортивные игры для освоения и закрепления программного материала;
  - в  связи с изменением погодных условий, не позволяющих проводить уроки лыжной подготовки, производится замена программного материала в III четверти. Уроки лыжной подготовки могут быть заменены на уроки кроссовой подготовки, либо будет произведена перестановка программного материала (например, в начале четверти проводятся спортивные игры, а затем, если позволяют погодные условия  - лыжная подготовка);
  - так как учебным планом школы и годовым календарным  графиком предусмотрено 34 рабочих недель, то увеличено количество учебных часов  в 5-9 классах на 3 часа до 102 часов в каждом классе. 
В рабочую программу включены теоретические сведения по разделам: «Что вам надо знать?», «Базовые виды спорта школьной программы», «Самостоятельные занятия физическими упражнениями».

Для реализации рабочей программы используется учебно-методический комплекс: 

Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы - В.И.Лях, А. А. Зданевич- М, Просвещение 2011.

Учебник « Физическая культура  5-7 классы» М.Я. Виленский –М, Просвещение 2015г. 
Учебник « Физическая культура 8-9 классы» В.И.Лях, А.А.Зданевич-М. Просвещение 2012г.
Занятия по физическому воспитанию с обучающимися, отнесёнными по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, проводятся в соответствии с учебной программой, но при условии более постепенного освоения комплекса двигательных навыков и умений, особенно связанных с предъявлением организму повышенных требований. Временно пополняют эту группу дети, перенесшие заболевания. При улучшении состояния здоровья, физического развития и повышения функциональных возможностей  представители этой группы, после медицинского осмотра, переводятся в основную медицинскую группу.

Основными формами организации учебного процесса являются: урок, урок-игра, урок-соревнование. 

На уроках реализуются здоровьесберегающие технологии. Внедрение в учебный процесс здоровьесберегающих технологий позволяет добиться положительных изменений в состоянии здоровья школьников, легче и успешнее овладеть необходимыми знаниями и повысить мотивацию к занятиям физической культуры.
    Текущий учет является основным видом проверки успеваемости обучающихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах(2;3;4;5) . Преобладающими формами текущего контроля являются: контрольные упражнения и оценивание техники выполнения упражнений. Входной контроль проводится в начале учебного года в виде контрольных упражнений (тестов), промежуточный контроль в конце I полугодия в форме тестирования (15-20 минут), итоговый контроль в конце года также в виде контрольных упражнений (тестов). В целях дальнейшего совершенствования государственной политики в области физической культуры и спорта, создания эффективной системы физического воспитания с 1 сентября 2014г. введён в действие Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс ГТО. Подготовка и сдача видов испытаний (тестов) и норм осуществляется в течение учебного года, согласно графику УФК,С и МП администрации муниципального района «Город Валуйки и Валуйский район».

Разделы рабочей программы: II «Календарно-тематическое планирование», V «Формы и средства контроля», VI «Перечень учебно-методических средств обучения» являются приложениями к данной рабочей программе и ежегодно обновляются.
II. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ

ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» обучающиеся по оконча​нии 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 культуры 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, укрепления 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 избранного вида спортивной специализации, использовать их 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 со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматиз​ма на занятиях физическими упражнениями, оказывать пер​вую помощь при травмах и несчастных случаях;

-
пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Демонстрировать: 

5-7 класс
	Физические
	Физические
	Мальчики
	Девочки

	способности
	упражнения
	
	

	Скоростные 
	Бег 30м с высокого старта 
	
	

	
	, с 
	5,6 
	6,0 

	Силовые 
	Прыжок в длину с места, 
	170-190
	160-180

	
	см 
	
	

	
	Подтягивание:на выс. перекладине
	
	

	
	Подтягивание на выс. пер.
	4-6
	

	
	(мальчики) кол-во раз;
	
	

	
	На низкой пер.(девочки)
	
	12-15

	
	кол-во раз
	
	

	
	
	
	

	Гибкость
	Наклон вперёд


	6-8
	10-12

	
	из положения
	
	

	
	сидя,см
	
	

	Выносливость 
	6-мин. бег, м
	1200
	1000


	
	
	
	

	Координацион-ные
	Челночный бег 3х10м, с
	9,0
	9,5


Демонстрировать:
8-9 класс
	Физические
	Физические
	Мальчики
	Девочки

	способности
	упражнения
	
	

	Скоростные 
	Бег 60м с высокого старта 
	
	

	
	с опорой на руку, с 
	9,2 
	10,2 

	Силовые 
	Лазанье   по   канату   на 
	
	

	
	расстояние 6м, с 
	12 
	— 

	
	Прыжок в длину с места, 
	
	

	
	см 
	180 
	165 

	
	Поднимание туловища из 
	
	

	
	положения лежа на спи- 
	
	

	
	не, руки за головой, кол- 
	
	

	
	во раз 
	— 
	18 

	К  выносливости 
	Кроссовый бег 2км 
	8 мин 50 с. 
	10 мин 20 с. 

	
	Передвижение 
	
	

	
	на лыжах 2км 
	16 мин 30 с .
	21 мин 00 с. 

	К координации 
	Последовательное выпол- 
	
	

	
	выполнение пяти кувырков, с 
	10,0 
	14,0 

	
	Бросок   малого   мяча   в стандартную мишень, м
	12,0 
	10,0 


Двигательные умения, навыки и способности:
          В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5X2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); ме​тать теннисный мяч в вертикальную цель 1X1 м с 10 м (девуш​ки) и с 15—20 м (юноши).

           В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); вы​полнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высо​той 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выпол​нять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включаю​щую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле​менты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных эле​ментов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

       В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из ви​дов единоборств (юноши).

       В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного уп​ражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

       Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 16), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

        Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: исполь​зовать различные виды физических упражнений с целью самосо​вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.

        Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 30,60,100 м, прыжок в дли​ну или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

        Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: со​гласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выпол​нении упражнений критически оценивать собственные достиже​ния, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности;   сознательно   тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

IV. УЧЕБНО ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
5 КЛАСС

	№ п/п
	Наименование раздела
	Количество часов 

	
	
	

	1
	Лёгкая  атлетика
	21

	2
	Гимнастика
	18

	3
	Спортивные игры
	18

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Спортивные игры и подвижные игры
	27

	
	Итого:
	102


6 КЛАСС

	№ п/п
	Наименование раздела
	Количество часов 

	
	
	

	1
	Лёгкая  атлетика
	21

	2
	Гимнастика
	18

	3
	Спортивные игры
	18

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Спортивные игры и подвижные игры
	27

	
	Итого:
	102


7  КЛАСС

	№ п/п
	Наименование раздела
	Количество часов 

	
	
	

	1
	Лёгкая  атлетика
	21

	2
	Гимнастика
	18

	3
	Спортивные игры
	18

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Элементы единоборств
	6

	6
	Спортивные игры
	21

	
	Итого:
	102


8  КЛАСС

	№ п/п
	Наименование раздела
	Количество часов 

	
	
	

	1
	Лёгкая  атлетика
	21

	2
	Гимнастика
	18

	3
	Спортивные игры
	18

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Элементы единоборств
	9

	6
	Спортивные игры
	18

	
	Итого:
	102


9  КЛАСС

	№ п/п
	Наименование раздела
	Количество часов 

	
	
	

	1
	Лёгкая  атлетика
	21

	2
	Гимнастика
	18

	3
	Спортивные игры
	18

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Элементы единоборств
	9

	6
	Спортивные игры
	18

	
	Итого:
	102


V. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля в 5-9 классах.

           Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или самостоятельно.

            Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

           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.


Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физически​ми упражнениями, контролю за функциональным состоянием ор​ганизма, физическим развитием и физической подготовленностью.

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

Самостоятельное выполнение заданий учи​теля на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в програм​ме начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья обучаю​щихся. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; история Олимпийских игр древности и современности. Спортсмены, тренеры – олимпийцы Белгородской области. Олимпийское движение, олимпиада в Сочи – 2014. Олимпийские традиции, принципы, правила, символика.

Лапта в 5-9 классах.

Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, распо​лагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, поло​жение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытя​нутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной (при выпол​нении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке.

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстоя​ния (3-10 м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спи​ной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и на​зад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с ку​вырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на зву​ковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обрат​ной рукой.

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски правой и ле​вой руками по движущимся мишеням.

Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание).

Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). По​дача мяча на точность приземления.

Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Спосо​бы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попада​ний битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстоя​ние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по вы​сокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние Удары битой в за​данные зоны. Удар «свечой»  Выбор биты Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи  контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине.

Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделитель​ным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении)

Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.) Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, на​зад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении.

Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по коридору, ограниченному двумя линия​ми, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор)

Легкая атлетика


Данный материал содействует дальнейшему развитию и со​вершенствованию прежде всего кондиционных и координацион​ных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение со​гласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполне​ния упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления естествен​ных и искусственных препятствий и т. д. для повышения при​кладного значения занятий и дальнейшего развития координаци​онных и кондиционных способностей.


Наиболее целесообразными в освоении в 5-9 классах являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». Учитывая большую доступность и естественность легкоатле​тических упражнений, особое значение следует уделять форми​рованию умений обучающихся самостоятельно использовать легкоат​летические упражнения во время проведения занятий (трениро​вок) в конкретных условиях проживания.

Программный материал по легкой атлетике

5-9 классы
	Основная направленность
	5 класс


	На овладение техникой спринтерско​го бега 
	Высокий старт от 15 до 30 м. 

Бег с ускорени​ем от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50м.



	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе от 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 разбега. 

	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание тен​нисного мяча с места на даль​ность отскока от стены, на задан​ное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонталь​ную и верти​кальную цель (lxl м) с расстояния 6—8 м, с 4—5 бросковых шагов на даль​ность и заданное расстояние

Бросок набивно​го мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх,  из положения стоя грудью и бо​ком в направле​нии броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту.

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	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 учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных

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

	На развитие координаци​онных   спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, 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 легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На   овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


	Основная направленность
	6 класс


	На овладение техникой спринтерско​го бега 
	Высокий старт от 15 до 30 м. 

Бег с ускорени​ем от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50м.


	На овладение техникой длительного бега
	Бег в равномерном темпе от 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 разбега. 

	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание тен​нисного мяча с места на даль​ность отскока от стены, на задан​ное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонталь​ную и верти​кальную цель (lxl м) с расстояния 6—8 м, с 4—5 бросковых шагов на даль​ность и заданное расстояние

Бросок набивно​го мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх,  из положения стоя грудью и бо​ком в направле​нии броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту.

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	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 учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных

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

	На развитие координаци​онных   спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, 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 легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На   овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


	Основная направленность
	7 класс


	На овладение техникой спринтерско​го бега 
	Высокий старт от 30 до 40 м. 

Бег с ускорени​ем 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 ша​гов   разбега. 

	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание тен​нисного мяча с места на даль​ность отскока от стены, на задан​ное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонталь​ную и верти​кальную цель (lxl м) с расстояния 10—12 м, с 4—5 бросковых шагов на даль​ность и заданное расстояние.
Метание мяча весом 150г. с места на дальность и с 4-5 шагов с разбега в коридор10 м на дальность и заданное расстояние.
Бросок набивно​го мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх,  из положения стоя грудью и бо​ком в направле​нии броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту.

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	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 учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных

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

	На развитие координаци​онных   спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, 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 легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На   овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


	Основная направленность
	8-9 классы


	На овладение техникой спринтерско​го бега 
	Низкий до 30 м. 

Бег с ускорени​ем от 70 до 80 м 

Скоростной бег до70 м

Бег на результат 100 м.

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

	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 ша​гов   разбега 

	На овладе​ние техни​кой метания малого мяча в цель и на дальность


	Метание тен​нисного мяча с места на даль​ность отскока от стены, на задан​ное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонталь​ную и верти​кальную цель (lxl м) с расстояния 12—14м - девушки, юноши – до 18м.
Метание мяча весом 150г. с места на дальность и с 4-5 шагов с разбега в коридор10 м на дальность и заданное расстояние.

Бросок набивно​го мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх,  из положения стоя грудью и бо​ком в направле​нии броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту.

Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания

	На развитие выносливос​ти
	Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка

	На  развитие скоростно-силовых спо​собностей
	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 учетом возра​стных и половых особенностей

	На развитие

скоростных

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

	На развитие координаци​онных   спо​собностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, 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 легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организ​ма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; прави​ла соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических уп​ражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направ​ленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой

	На   овладе​ние органи​заторскими умениями
	Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий

	Самостоя​тельные  за​нятия
	Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Пра​вила самоконтроля и гигиены


Спортивные игры

С 5 класса начинается углубленное обучение технико-тактическим  действиям одной из спортивных игр.

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

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 перестроения 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 также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических процессов обучающегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.) воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников.

Уже с
 5 класса необходимо стремиться обучать детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, активно применяя подобранные для этой цели подвижные игры (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых (соревновательно-игровых) упражнений.


Игровые (соревновательно-игровые) упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к обучающимся, 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 повышения двигательной активности и методом формирования потребностей, интересов и эмоций обучающихся. В этой связи обучение игровому материалу содействует самосто​ятельным занятиям спортивными играми.

Программный материал по спортивным играм

5-9 классы
	Основная направленность
	5 класс

	Баскетбол. 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления и с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости без и с пассивным сопротивлением противника. 

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м. 

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Вырывание и выбивание мяча.

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов 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 «От​дай мяч и выйди».

	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола, баскетбола.

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

	Волейбол. 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой, во встречных колоннах. То же через сетку.

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола.

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках

	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме.. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. 

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча с рас​стояния 3—6 м от сетки

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  



	На закреп​ление техни​ки переме​щений, вла​дения мячом и развитие координаци​онных спо​собностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0), с изменением позиций. 


	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка. Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

	Футбол. 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

	На освоение ударов по мячу и остановок мяча.
	Удары по неподвижному, катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.

	На освоение техники ведения мяча.
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой.

	На овладение техникой ударов по воротам.
	Удары по воротам указанными способами на точность попадания мячом в цель.

	На освоение тактики игры.
	Тактика свободного нападения. 

Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 с атакой и без атаки ворот.

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по упрощённым правилам ра площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.


	Основная направленность
	6 класс

	Баскетбол. 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления и с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости без и с пассивным сопротивлением противника. 

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления за​щитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м. 

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Вырывание и выбивание мяча.

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов 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 «От​дай мяч и выйди».

	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола, баскетбола.

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

	Волейбол. 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой, во встречных колоннах. То же через сетку.

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола.

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках

	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме.. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. 

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча с рас​стояния 3—6 м от сетки

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  



	На закреп​ление техни​ки переме​щений, вла​дения мячом и развитие координаци​онных спо​собностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0), с изменением позиций. 

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка. Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

	Футбол. 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

	На освоение ударов по мячу и остановок мяча.
	Удары по неподвижному, катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъёма. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.

	На освоение техники ведения мяча.
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой.

	На овладение техникой ударов по воротам.
	Удары по воротам указанными способами на точность попадания мячом в цель.

	На освоение тактики игры.
	Тактика свободного нападения. 
Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 с атакой и без атаки ворот.

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по упрощённым правилам ра площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.


	Основная направленность
	7 класс

	Баскетбол. 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении  с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости с пассивным сопротивлением противника. 

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным сопротивлением за​щитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м.  

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Вырывание и выбивание мяча, перехват мяча.

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На освоение тактики игры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций игроков.

Нападение быстрым прорывом (2:1).

Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди»,.

	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола, баскетбола.

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

	Волейбол. 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой, во встречных колоннах. То же через сетку.

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам ми​ни-волейбола, волейбола.

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках

	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме.. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. 

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча через сетку.

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  



	На закреп​ление техни​ки переме​щений, вла​дения мячом и развитие координаци​онных спо​собностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения

Позиционное нападение с измене​нием позиций игроков.

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка. Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

	Футбол. 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

	На освоение ударов по мячу и остановок мяча.
	Удары по катящемуся мячу внутренней и внешней частью подъёма. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.

	На освоение техники ведения мяча.
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника.

	На овладение техникой ударов по воротам.
	Удары по воротам указанными способами на точность попадания мячом в цель.

	На освоение тактики игры.
	Тактика свободного нападения. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 с атакой и без атаки ворот.

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по упрощённым правилам ра площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.


	Основная направленность
	8-9 классы

	Баскетбол. 

На овладе​ние   техни​кой пере​движений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

	На освоение ловли и пе​редач мяча
	Ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления и с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

	На освоение техники ве​дения мяча
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости без и с пассивным сопротивлением противника. 

	На овладение техникой бросков мяча
	Броски одной и двумя руками с ме​ста и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным сопротивлением за​щитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. Броски одной и двумя руками в прыжке.  

	На освоение индивиду​альной тех​ники защиты
	Вырывание и выбивание мяча, перехват мяча.

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие   коорди​национных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок

	На закрепле​ние   техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей
	Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений и владения мячом

	На освоение тактики игры
	Тактика 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  через «заслон», трёх игроков(тройка и малая восьмёрка).

	На овладение игрой и ком​плексное раз​витие психо​моторных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам  баскетбола.

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

	Волейбол. 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)

Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)

	На освоение техники при​ема и пере​дач мяча
	Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча  сверху, стоя спиной к цели. Передачи мяча над собой, во встречных колоннах. 

	На овладе​ние игрой и комплексное развитие психомо​торных спо​собностей
	Игра по упрощенным правилам волейбола.

Игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках

	На развитие координаци​онных спо​собностей
	Упражнения по овладению и совершенствованию в техни​ке перемещений и владения мячом, типа бега с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме.. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

	На развитие выносливос​ти
	Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин

	На развитие скоростных и скоростно-силовых спо​собностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. 

	На освое​ние техники нижней прямой по​дачи
	Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Прием подачи.

	На освоение техники пря​мого напада​ющего удара
	Прямой нападающий удар при встречных передачах. 

	На закрепле​ние техники владения мя​чом и разви​тие коорди​национных способностей
	Комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар  



	На закреп​ление техни​ки переме​щений, вла​дения мячом и развитие координаци​онных спо​собностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На освоение тактики иг​ры
	Тактика свободного нападения
Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите.

	На знания о

физической

культуре
	Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или брос​ка. Правила и организация избранной игры (цель и смысл иг​ры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Прави​ла техники безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладе​ние органи​заторскими умениями
	Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведе​ния игры

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способнос​тей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.

	Футбол. 

На овладение техникой пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек
	Стойки  игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

	На освоение ударов по мячу и остановок мяча.
	Удары катящемуся, летящему мячу внутренней стороной стопы, внешней и средней частью подъёма, носком, серединой лба ( по летящему мячу).Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.

	На освоение техники ведения мяча.
	Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости с активным сопротивлением защитника.

	На овладение техникой ударов по воротам.
	Удары по воротам указанными способами на точность попадания мячом в цель.

	На освоение тактики игры.
	Тактика свободного нападения. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 с атакой и без атаки ворот.

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по упрощённым правилам ра площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.


Гимнастика с элементами акробатики


Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1—4 классах, расширяется и углубляется. Более сложными становятся уп​ражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие уп​ражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробати​ческие упражнения, упорные 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, равно​весия, дифференцирования пространственных, временных и си​ловых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости).


После овладения отдельными элементами гимнастические уп​ражнения рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочета​ния, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации.


С учетом большой доступности, возможности индивидуальных тренировок гимнастические упражнения являются хорошим сред​ством для организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и улучшении осанки.

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики

5-9 классы
	Основная направленность
	5 класс

	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, гантелями (1-3кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом.

Девочки: смешанные висы;   подтягивание из виса лежа

	На освоение опорных прыжков
	Вскок в упор присев;    соскок    прогнувшись  (козел   в ширину,        высота 80-100 см), прыжок ноги врозь (козел   в ширину,        высота 100-120 см).

	На освоение акробатических упражнений
	Кувырок   вперед   и назад; стойка на лопатках. Два кувырка вперёд слитно; мост из положения стоя с помощью.

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания 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 мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На овладение организаторским умениями
	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 снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


	Основная направленность
	6 класс

	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, гантелями (1-3кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом.

Девочки: смешанные висы;   подтягивание из виса лежа

	На освоение опорных прыжков
	Вскок в упор присев;    соскок    прогнувшись  (козел   в ширину,        высота 80-100 см), прыжок ноги врозь (козел   в ширину,        высота 100-120 см).

	На освоение акробатических упражнений
	Кувырок   вперед   и назад; стойка на лопатках. Два кувырка вперёд слитно; мост из положения стоя с помощью.

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания 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 мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений

	На овладение организаторским умениями
	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 снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


	Основная направленность
	7 класс

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

	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 (1-3кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. 

Девочки: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь.

	На освоение опорных прыжков
	Мальчики:  прыжок согнув ноги(козел в ширину, девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота105-110 см).

	На освоение акробатических упражнений
	Мальчики: кувырок   вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат.

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания 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 мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений. 

	На овладение организаторским умениями
	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 снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки.


	Основная направленность
	8-9 класс

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

	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 ( 3-5 кг)

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

	На освоение и   совершенствование висов и упоров
	Мальчики: подъём переворотом в упор махом и силой; подъём махом вперед в сед ноги врозь. 

Девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь.

	На освоение опорных прыжков
	 Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см), девочки:  прыжок боком(конь в ширину, высота 110 см).

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

Девочки: равновесие на одной; выпад вперёд; кувырок вперёд и назад.

	На развитие координаци​онных  спо​собностей
	Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнасти​ческой скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гим​настическом козле и коне. Акробатические упражне​ния. Прыжки с пружинного гимнастического мости​ка в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря

	На развитие силовых спо​собностей и силовой вы​носливости 
	Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган​телями, набивными мячами

	На развитие скоростно-силовых спо​собностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами

	На знания 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 мышечной системы; выполнение гимнастических упражнений. История античных Олимпийских игр. Возрождение современных Олимпийских игр. Олимпийское движение. Спорт каким он нужен миру.

	На овладение организаторским умениями
	Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов;  самрстоятельное составление простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований. Дозировка упражнений.

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


Лыжная подготовка


В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равно​мерное прохождение дистанции длиной 2—3 км. Затем с увели​чением скорости передвижения дистанция сокращается. Повыше​ние скорости планируется постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит обучающихся к сдаче контрольных нормативов.


Умению правильно распределять силы на дистанции обучающие​ся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим анализом результа​тов. Рекомендуется также провести 1—2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели школьников.

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

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во мно​гом зависит не только от качества уроков физической культуры, но и от самостоятельных занятий обучающихся и выполнения до​машних заданий. Задача педагога — ознакомить обучающихся с пра​вилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели отрицательного эффекта.


При прохождении программного материала рекомендуется  в каждый урок включать подвижные игры на лыжах

Программный материал по лыжной подготовке

5-9 классы
	Основная направленность
	5 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы.

Подъём «ёлочкой», скользящим шагом.

Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры: «Гонки с выбыванием, с преследованием», эстафеты.

	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.


	Основная направленность
	6 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы.
Подъём «ёлочкой», скользящим шагом.

Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры: «Гонки с выбыванием, с преследованием», эстафеты.

	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.


	Основная направленность
	7 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	 Одновременный одношажный ход.

Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом.

Прохождение дистанции 4км. Игры: «Гонки с выбыванием, с преследованием», эстафеты.

	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.


	Основная направленность
	8 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант), коньковый ход,

Торможение и поворот «плугом».

Повороты переступанием. Прохождение дистанции 4,5 км. 

Игры: «Гонки с выбыванием, с преследованием», эстафеты.

	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.


	Основная направленность
	9 класс

	На освоение техники лыжных ходов
	Попеременный четырёхшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции 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.


Единоборства в 7-9 классах.

На овладение техникой при​емов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. 

На развитие координацион​ных способнос​тей. Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т. п.

На      развитие силовых    спо​собностей      и силовой      вы​носливости. Силовые  упражнения и единоборства в парах.

На    знания    о физической культуре.  Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние заня​тий единоборствами на организм человека и раз​витие его координационных и кондиционных спо​собностей. Оказание первой помощи при травмах.

Самостоятель​ные занятия. Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. 

На     овладение организаторс​кими     способ​ностями. Подготовка мест занятий. Выполнение обязаннос​тей командира отделения, помощника судьи. Ока​зание помощи слабоуспевающим товарищам в ов​ладении программным материалом. 
VI. ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ

Входной и итоговый контроль за уровнем освоения программы проводится в начале и конце учебного года в форме тестов. Тесты принимаются в виде зачетов на уроках и заносятся в протокол. Количество тестов - 6 - (бег 30м, подтягивание в висе на перекладине, прыжок в длину с места, шестиминутный бег, наклон вперед из седа, челночный бег 3x10м).  
Промежуточный контроль проводится в конце I полугодия в форме тестирования (15-20 мин):
5-7 класс

1. Чем награждался победитель Олимпийских соревнований древней Греции?
а)   Медаль и кубок.
б)   Лавровым венком и оливковой ветвью.
в)   Звание почетного гражданина.
2. Кто был первым президентом МОК?
а)   Х.А.Самаранч.
б)   П. де Кубертен.
в)   В. Смирнов.
3. Систематические занятия спортом и физкультурой способствуют развитию:
а)   Здоровья и физических качеств.
б)   Дисциплинирует и развивает морально- волевые качества.
в)   Всего вышеперечисленного.
4. Улучшению осанки способствуют упражнения на развитие:
а)   Быстроты,
б)   Выносливости,
в)   Гибкости.
5. Какой вид спорта обеспечивает наибольший эффект развития силы?
а)   Баскетбол.

б)   Бег на средние дистанции.

в)  Тяжелая атлетика.

6. Разметка волейбольной площадки соответствует следующим размерам:
а)   9х 18м.
б)  14 x23 м
в)   45 х90м
7. В каком из видов спорта при нарушении правил назначаются фолы?
а)   Футбол.

б)   Баскетбол.

в)   Волейбол.
8. На уроках легкой атлетике по технике безопасности нельзя:
а)   Перебегать дорожку в беге.
б)   Без разрешения учителя метать и находиться в секторе метания.

в)   Все выше перечисленное.

9. Как называется свод олимпийских законов?
а)   Конституция.

б)   Хартия

в)   Правила.
10. Через сколько лет проводятся Олимпийские игры?
а)   Через 2 года

б)   Через 4 года

в)   Через 3 года.

11. Что можно делать во время бега на 60 м?
а)   Забегать на соседнюю дорожку;

б)   Финишировать прыжком;

в)   Выполнять бег только по своей дорожке.

12. Осанкой называется:
а)   Качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие и
настроение;

б)   Привычная поза человека в вертикальном положении;

в)   Силуэт человека.

13. Лучшее время для приема солнечных ванн?
а)   С 12 до 13 часов. Когда солнце в зените;

б)   С 16 до 19 часов. Вторая половина дня;

в)   Первая половина дня с 9 до 11 часов.

14. Что относится под закаливания?
а)   Солнечные лучи;

б)   Воздушные ванны и водные процедуры;

в)   Все вышеперечисленные средства.

15. Какую первую помощь нужно оказать при ссадинах?
а)   Обработать перекисью водорода, а затем 2- процентным раствором зеленки,
а вокруг смазать йодом;

б)   Промыть водой;

в)   Завязать носовым платком.
16. Самый быстрый способ плавания?
а)   Кроль на груди;

б)   Брасс;
в)   Баттерфляй (дельфин).

8-9 класс
1. В каком году, и в каком городе состоялись игры I Олимпиады
современности?
а)   1882 год. Афины.
б)   1896 год. Афины.
в)   1904 год. Лондон.
2. Кто был первым президентом МОК?
а)   Х.А.Самаранч.
б)   П. де Кубертен.
в)   В. Смирнов.
3. В каком году и где состоялись 22 Олимпийские Игры?
а)   1980 г. Москва.
б)   1980 г. Лейк-Плэсид.

в)   1984 г. Сараево.
4. Какой талисман был на 22 Олимпийских играх в Москве?
а)   Медвежонок Миша.
б)   Бобер.
в)   Тигренок Ходори.
5. Какой из видов спорта развивает общую выносливость?
а)   Тяжелая атлетика.
б)   Бег на средние дистанции.
в)   Бег на короткие дистанции.
6. Систематические занятия спортом и физкультурой способствуют
развитию:
а)   Здоровья и физических качеств.
б)   Дисциплинирует и развивает морально- волевые качества.
в)   Всего вышеперечисленного.
7. Употребление спиртных напитков и курение способствует:
а)   Развитию умственных способностей.
б)   Развитию двигательных качеств.
в)   Привыканию к вредным привычкам, которые ведут к ухудшению
здоровья.

8. Разметка волейбольной площадки соответствует следующим размерам:
а)   9х 18 м.
б)   14 x23 м
в)   45 х 90 м
9. В каком из видов спорта при нарушении правил назначаются фолы?
а)   Футбол.

б)   Баскетбол.

в)   Волейбол.

10. Физическая культура это:
а)   Учебный предмет в школе.

б)   Выполнение упражнений.

в)   Часть человеческой культуры.

11.
На уроках легкой атлетике по технике безопасности нельзя:
а)   Перебегать дорожку в беге.
б)   Без разрешения учителя метать и находиться в секторе метания.

в)   Все выше перечисленное.

12.
Здоровый образ жизни - это..,
а)   Отказ от вредных привычек, занятие физкультурой и спортом.

б)   Рациональное питании и правильный режим дня.
в)   Все выше перечисленное.

13.
Как называется свод олимпийских законов?
а)   Конституция.

б)   Хартия

в)   Правила.
14.
Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что:
а)   Он обеспечивает ритмичность работы организма;

б)   Позволяет правильно планировать дела в течение дня;

в)   Позволяет избегать неоправданных физических напряжений.

15.
Что можно делать во время бега на 60 м?
а)   Забегать на соседнюю дорожку;

б)   Финишировать прыжком;

в)   Выполнять бег только по своей дорожке.

16.
Правильно можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее:
а)   Затылком, ягодицами, пятками;

б)   Лопатками, ягодицами, пятками;

в)  Затылком. Спиной, пятками;

г)   Затылком, лопатками, ягодицами, пятками.

17.
Лучшее время для приема солнечных ванн?
а)   С 12 до 13 часов. Когда солнце в зените;

б)   С 16 до 19 часов. Вторая половина дня;

в)   Первая половина дня с 9 до 11 часов.

18.
Что относится под закаливания?
а)   Солнечные лучи;

б)   Воздушные ванны и водные процедуры;

в)   Все вышеперечисленные средства.

19.
Что понимается под закаливанием?
а)   Купание в холодной воде и хождение босиком;

б)   Приспособление организма к воздействиям внешней среды;

в)   Сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными
играми.

20.
Регулярные занятия физическими упражнениями способствует повышению
работоспособности, потому что:
а)   Обеспечивают усиленную работу мышц;

б)   Обеспечивают выполнение большого объема мышечной работы с разной
интенсивностью;

в)   Обеспечивают усиленную работу систем дыхания и кровообращения.

ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями в личном опыте.

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстри​рует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

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

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло​гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол​жной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ(УМЕНИЯМИ, НАВЫКАМИ)

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (задан​ным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность дви​жений.

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном пра​вильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при​ведших к неуверенному или напряженному выполнению.

ОЦЕНКА УМЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРО​ВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физи​ческой способности, или комплекс упражнений утренней, атлетичес​кой или ритмической гимнастики. При этом обучающийся может самосто​ятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и приме​нить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной дея​тельности.

Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и де​монстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физи​ческой способности или включенных в утреннюю, атлетическую и рит​мическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги вы​полнения задания.
VI. ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО – МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ:
Основная литература

	№ п\п
	Средства обучения
	Процент

оснащённости

	
	5-7 класс
	

	1.
	Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы – В.И.Лях, А. А. Зданевич- М, Просвещение 2011.


	100 %

	2.
	Учебник « Физическая культура  5-7 классы» М.Я Виленский –М.

Просвещение 2014г.


	100 %

	
	8-9 класс
	

	3.
	Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы – В.И.Лях, А. А. Зданевич- М, Просвещение 2011.


	100 %

	4.
	Учебник « Физическая культура 8-9 классы» В.И.Лях, А.А.Зданевич-М. Просвещение 2011г.
	100 %

	
	Дополнительная литература

6-9 класс
	

	5.
	Волейбол: Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ, олимпийского резерва (этапы:спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-тренеровочный).-М.: Советский спорт,2003.-112с.- 2 шт.
	100 %

	6.
	Клещев Ю.И. Волейбол. Подготовка команды к соревнованиям: Учебное пособие. – М.СпортАкадемПресс, 2002. – 192 с.
	100 %

	7.
	Официальные Правила баскетбола. – М.: СпортАкадемПресс, 2003. – 112 с.
	100 %

	8.
	Баскетбол: теория и методика обучения: Учебное пособие для педагогических вузов. – Пенза, 2001 Ч.2 Основы обучения тактике игры. – 251 с.
	100 %

	9.
	Баскетбол. Учебник для вузов физической культуры / Под общей редакцией доктора педагогических наук, профессора, действительного члена РАО Ю.М. Портнова. – М.: АО «Астра семь», 1997. – 480 с.
	100 %

	10.
	Нестеровский Д.И., Поляков В.А. Обучение основам техники нападения игры в баскетбол: Учебно-методическое пособие для студентов факультета физической культуры: педагогических вузов, учителей школ и тренеров. – 2-е изд. Доп. и перераб. – Пена, 2003. – 120 с.
	100 %

	11.
	Подвижные игры: Учебное пособие для студентов вузов и ссуз физической культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с.
	100 %

	12.
	Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7 лет. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2002. – 112 с.: ил.
	100 %

	13.
	500 игр и эстафет. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 304 с.: ил. – (Спорт в рисунках)
	100 %

	14.
	Подвижные игры для детей с нарушениями в развитии/ Под ред. Л.В. Шапковой. – СПб, ДЕТСТВО-ПРЕСС», 2002. – 160 с.
	100 %

	15.
	Русская лапта. Правила соревнований/ Коллектив авторов. – М.: Советский спорт, 2004. – 36 с.: ил.
	100 %

	16.
	Спортивные игры на уроках физкультуры/ Под общей редакцией О. Листова. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 276 с.
	100 %

	17.
	Гринченко И.С. Игра в теории, обучении, воспитании и коррекцонной работе. Учебно-методическое пособие. – М.: «ЦГЛ», 2002. – 80 с.
	100 %

	18.
	Подвижные игры: Учебное пособие для студентов вузов и ссуз физической культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с.
	100 %

	19.
	Жуков М.Н. Подвижные игры: Учеб. для студ. Пед. вузов. – М.: Издательсктй центр «Академия», 2002. – 160 с.
	100 %

	
	Оборудование
	

	20.
	Стенки гимнастические пролет 0,8м
	100 %

	21.
	Маты гимнастические
	100 %

	22.
	Скамейки гимнастические
	100 %

	23.
	Канаты для лазания l-6 м
	100 %

	24.
	Шесты для лазания l-5,5 м
	            100 %

	25.
	Перекладины
	100 %

	26.
	Мешочки с песком (200-250г.)
	100 %

	27.
	Гантели 1 кг (пара)
	100 %

	28.
	Палка гимнастическая
	100 %

	29.
	Секундомер
	100 %

	30.
	гимнастические брусья

- параллельные

- разновысокие
	100 %

	31.
	Козел гимнастический школьный
	100 %

	32.
	Мостик гимнастический
	100 %

	33.
	Обручи гимнастические
	50 %

	34.
	Скакалки гимнастические
	100 %

	35.
	Бревно гимнастическое
	100 %

	36.
	Эстафетные палочки
	100 %

	37.
	Оборудование полосы препятствий
	50 %

	38.
	Комплект школьный для прыжков в высоту
	100 %

	39.
	Мячи малые теннисные
	100 %

	40.
	Мячи футбольные
	100 %

	41.
	Мячи набивные весом 1 кг
	30 %

	42.
	Сетка волейбольная
	100 %

	43.
	Стойки волейбольные
	100 %

	44.
	Мячи волейбольные
	100 %

	45.
	Мячи баскетбольные
	80 %

	46.
	Щиты баскетбольные
	100 %

	47.
	Щиты баскетбольные тренировочные (дополнительные съемные)
	100 %

	48.
	Канат для перетягивания
	100 %

	49.
	Лыжи  с универсальными креплениями
	50 %

	50
	Лыжи  с ботинками
	50 %

	51
	Палки лыжные ( 5 – 11 класс).
	100 %


Интернет ресурсы
	Электронный адрес
	Название сайта

	http://www.beluno.ru:
	Департамент образования, культуры и молодёжной политики  Белгородской области

	http://ipkps.bsu.edu.ru/:
	Белгородский региональный институт ПКППС

	http://www.apkro.ru:
	Академия повышения квалификации работников образования

	http://www.school.edu.ru:
	Федеральный российский общеобразовательный портал

	http://www.edu.ru:
	Федеральный портал «Российское образование»

	http://www.vestnik.edu.ru:
	Электронный журнал «Вестник образования»

	http://www.td-shkolnik.com:
	Торговый дом «Школьник»

	http://www.vgf.ru:
	сайт издательского центра «Вентана –Граф»

	http://www.drofa.ru:
	Издательский дом «Дрофа»

	http://www.profkniga.ru:
	Издательский дом «Профкнига»

	http://www.sovsportizdat.ru/:
	Издательский дом «Советский спорт»

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

	http://minstm.gov.ru/
	Министерство спорта, туризам и молодёжной политики Российской Федерации

	http://www.mifkis.ru/:
	Московский институт физической культуры и спорта

	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.lapta.ru/
	Федерация лапты России

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

	http://www.rusgymnastics.ru/
	Всероссийская федерация художественной гимнастики России
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