РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

5-9 КЛАСС.
1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

1. Рабочая программа разработана на основе Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного  образования .Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 - 11 классов» В. И. Ляха (М.: Просвещение, 2012).
Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе направлен на решение следующих задач:

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

- обучение основам базовых видов двигательных действий;

-  дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости);

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

- выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;

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

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

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

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

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

-  содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного образования и необходимость решения вышеназванных задач, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей.

Урок физической культуры – основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.

          Особенностью урочных форм занятий в этих классах является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта. Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, на развитие волевых и нравственных качеств.  

         Одна из главнейших задач уроков -  обеспечение дальнейшего всестороннего развития координационных и кондиционных способностей, а также их сочетания. Программа включает в себя содержание только урочных форм занятий по физической культуре.

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой  и вариативной. Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без них невозможна успешная адаптация к жизни и эффективное осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, какую профессию выбирает молодой человек в будущем.

Базовый компонент  составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных особенностей работы школы и индивидуальных способностей учеников, в отличие от вариативной части, где всё это учитывается.

2 .Содержание курса .

Учебное содержание курса 5-6 класс.
 1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
1.1. Естественные основы.
5 -6 классы.  Влияние возрастных особенностей организма и его функций на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.
 1.2. Социально-психологические основы.
5 -6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.

1.3. Культурно-исторические основы.
5-6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта..
1.4. Приёмы закаливания.
5-6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).
1.5. Подвижные игры.
5-6 классы. Терминология избранной игры (баскетбол, волейбол). Правила и организация проведения соревнований по баскетболу, волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий.
 1.6. Гимнастика с элементами акробатики.

5-6 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.
1.7. Легкоатлетические упражнения.
5-6 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий.

1.8. Лыжная подготовка.
5-6 классы. Терминология лыжной подготовки. Правила и организация проведения соревнований по лыжам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий, инвентаря.
2. Демонстрировать.
Уровень физической подготовленности    5-6    классы:

	Контрольные упражнения

 
	Уровень

	
	класс
	Мальчики
	Девочки

	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (д), на высокой перекладине (м), кол-во раз
	5
	1
	4 -5
	6
	4
	10 - 14
	19

	
	6
	1
	4 - 6
	7
	4
	11 - 15
	20

	Прыжок в длину с места, см
	5
	140
	160 – 180
	195


	130
	150- 175
	185

	
	6
	145
	165 - 180
	200


	135
	155 - 175
	190

	Челночный бег 3х10м, с
	5
	9,7
	9,3 – 8,8
	8,5
	10,1
	9,7 – 9,3
	8,9

	
	6


	9,3
	9,0 – 8,6
	8,3
	10,0
	9,6 – 9,1
	8,8

	Бег 30 м с высокого старта, с
	5
	6,3
	6,1– 5,5
	5,0
	6,4
	6,3 – 5,7
	5,1

	
	6


	6,0
	5,8 – 5,4
	4,9
	6,3
	6,2 - 5,5
	5,0

	Бег 6 –мин. бег, м
	5
	900
	1000 - 1100
	1300
	700
	850 - 1000
	1100

	
	6
	950
	1100 - 1200
	1350
	750
	900 - 1050
	1150


Содержание курса 7 класса.

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
1.1. Естественные основы.
7 класс.  Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.
 1.2. Социально-психологические основы.
7 класс. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, мышления и памяти. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физической подготовленностью
1.3. Культурно-исторические основы.
7 класс.   Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта..
1.4. Приёмы закаливания.
7 класс. Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
1.5. Подвижные игры.
7 класс. Терминология избранной игры (баскетбол, волейбол). Правила и организация проведения соревнований по баскетболу, волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
 1.6. Гимнастика с элементами акробатики.

7 класс. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.
1.7. Легкоатлетические упражнения.
7 класс. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе.

1.8. Лыжная подготовка.
7 класс. Терминология лыжной подготовки. Правила и организация проведения соревнований по лыжам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий, инвентаря.
2. Демонстрировать.
Уровень физической подготовленности    7    класс:

	Контрольные упражнения

 
	Уровень

	
	класс
	Мальчики
	Девочки

	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (д), на высокой перекладине (м), кол-во раз
	7
	4
	5
	8
	10
	15
	19

	Прыжок в длину с места, см
	7
	150
	170
	205
	140
	160
	185

	Челночный бег 3х10м, с
	7
	9,3
	9,0
	8,3
	10,0
	9,5
	8,7

	Бег 30 м с высокого старта, с
	7
	5,9
	5,6
	4,8
	6,3
	6,2
	5,0

	Бег 6 –мин. бег, м


	7
	1000
	1150
	1400
	800
	950
	1200


Содержание курса 8 класс.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
1.1. Естественные основы.
8 класс.  Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.
 1.2. Социально-психологические основы.
8 класс. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, мышления и памяти. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физической подготовленностью.

1.3. Культурно-исторические основы.
8 класс. Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного человека.
1.4. Приёмы закаливания.
8 класс. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоёмах.
1.5. Подвижные игры.
8 класс. Терминология избранной игры (баскетбол, волейбол). Правила и организация проведения соревнований по баскетболу, волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
 1.6. Гимнастика с элементами акробатики.

     8 класс. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.

1.7. Легкоатлетические упражнения.
8 класс. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе.

1.8. Лыжная подготовка.
8 класс. Терминология лыжной подготовки. Правила и организация проведения соревнований по лыжам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий, инвентаря. Помощь в судействе.
2. Демонстрировать.
Учебное содержание  курса 9 класс.

Раздел «Знания о физической культуре» 
     История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр. История зарождения олимпийского движения в России; в СССР. Достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика олимпийских видов спорта.

    Физическая культура в современном обществе.

    Организация и проведение пеших туристических походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе.

       Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка.  Техника движений и её основные показатели.

Всесторонне и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.

Профессионально-прикладная физическая подготовка.
       Физическая культура человека.  Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма.  Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур.

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

 Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.            

 Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение  самостоятельных занятий прикладной физической подготовки.

Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений.

Измерение резервов организма и состояния здоровья  с помощью функциональных проб.
 Раздел «Физическое совершенствование».

Физкультурно-оздоровительная деятельность Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели

Индивидуальные комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). Упражнения и комбинации на гимнастическом брусьях: упражнения на разновысоких брусьях (девочки), упражнения на параллельных брусьях (мальчики).

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах различными классическими ходами.

Спортивные игры. Баскетбол, волейбол, футбол игра по правилам.

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Баскетбол. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Волейбол. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
В программе В. И. Ляха,   программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент – лыжная подготовка. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по лыжной подготовке. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения и усложнения элементов на базе ранее пройденных. Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала базовой части, при этом с учетом рекомендаций Минобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме учебного дня увеличено изучение программного материала в разделах «Спортивные игры», «Легкоатлетические упражнения».
Содержание курса 9 класса.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля.
1.1. Естественные основы.
9 класс.  Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
 1.2. Социально-психологические основы.
9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.  

1.3. Культурно-исторические основы.
9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным и духовным ценностям.
1.4. Приёмы закаливания.
9 класс. Пользование баней.
1.5. Подвижные игры.
9 класс. Терминология избранной игры (баскетбол, волейбол). Правила и организация проведения соревнований по баскетболу, волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
 1.6. Гимнастика с элементами акробатики.

9 класс. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий.

1.7. Легкоатлетические упражнения.
9 класс. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе.

1.8. Лыжная подготовка.
9 класс. Терминология лыжной подготовки. Правила и организация проведения соревнований по лыжам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка мест занятий, инвентаря. Помощь в судействе.
2. Демонстрировать.
Уровень физической подготовленности   8- 9    классы:

	Контрольные упражнения

 
	Уровень

	
	класс
	Мальчики
	Девочки

	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (д), на высокой перекладине (м), кол-во раз
	8
	4
	6 - 7
	9
	6
	13 - 15
	17

	
	9
	5
	9 - 10
	12
	6
	12- 13
	16

	Прыжок в длину с места, см
	8
	160
	180– 195
	210


	145
	160- 180
	200

	
	9
	175
	190 - 205
	220


	155
	165 185
	205

	Челночный бег 3х10м, с
	8
	9,0
	8,7 – 8,3
	8,0
	9,9
	9,4 – 9,0
	8,6

	
	9
	8,6
	8,4 – 8,0
	7,7
	9,7
	9,3 – 8,8
	8,5

	Бег 30 м с высокого старта, с
	8
	5,8
	5,5 – 5,1
	4,7
	6,1
	5,9 – 5,4
	4,9

	
	9
	5,5
	5,3 – 4,9
	4,5
	6,0
	5,8 – 5,3
	4,9

	Бег 6 –мин. бег, м
	8
	1050
	1200 - 1300
	1450
	850
	1000 - 1150
	1250

	
	9
	1100


	1250 - 1350
	1500
	900
	1050 - 1200
	1300


3.Планируемые результаты.
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся 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 системзанятий 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:
	Физические 
	Физические 
	Мальчики 
	Девочки 

	способности 
	упражнения 
	
	

	Скоростные 
	Бег 60 м с высокого старта 
	
	

	
	с опорой на руку, с 
	9,2 
	10,2 

	Силовые 
	Лазанье   по   канату   на 
	
	

	
	расстояние 6 м, 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 выносли- 
	Кроссовый бег 2 км 
	8 мин 50 с 
	10 мин 20 с 

	вости 
	Передвижение 
	
	

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

	К координа- 
	Последовательное выпол- 
	
	

	ции 
	нение пяти кувырков, с 
	10,0 
	14,0 

	
	Бросок   малого   мяча   в 
	
	

	• 
	стандартную мишень, м 
	12,0 
	10,0 


Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в рав​номерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (де​вочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту спо​собом «перешагивание»; проплывать 50 м.
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием че-тырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением рит​ма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов раз​бега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движу​щейся цели с 10—12 м.
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через коз​ла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию дви​жений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со​стоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки впе​ред и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (маль​чики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши).
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по уп​рощенным правилам).
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных фи​зических способностей (табл. 8), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самосто​ятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, коорди​нации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила само​контроля и безопасности во время выполнения упражнений.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнова​нии по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; уча​ствовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопаснос​ти, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по  выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой  по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
4. Учебно-тематический план
                                                                     5 класс
	№п/п
	Наименование разделов, тем
	Количество часов
	Контроль

	1
	Основы знаний о физической культуре
	           В процессе урока
	

	2
	Спортивные игры
	42
	зачет

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	зачет

	4
	Легкая атлетика
	18
	зачет

	5
	Лыжная подготовка
	20
	зачет

	7
	Элементы единоборств
	                    4
	зачет

	8
	Резерв
	                    3
	

	ВСЕГО
	105
	


Тематический план в 6 классе.

	№
п/п
	Вид программного материала
	                     Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	VI

	1
	Базовая часть
	78

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	

	1.2
	Легкая атлетика
	30

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.4
	Спортивные игры (баскетбол)
	27

	2
	Вариативная часть
	24

	2.1
	Спортивные игры (волейбол)
	6

	2.1
	Лыжная подготовка
	18

	
	Итого
	102



7 класс.

	№
п/п
	Вид программного материала
	                     Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	VII

	1
	Базовая часть
	78

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	

	1.2
	Легкая атлетика
	30

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.4
	Спортивные игры (баскетбол)
	27

	2
	Вариативная часть
	24

	2.1
	Спортивные игры (волейбол)
	6

	2.1
	Лыжная подготовка
	18

	
	Итого
	102


                                                                         8 класс.
	№
п/п
	Вид программного материала
	                     Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	                                       VIII

	1
	Базовая часть
	78

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	33

	1.3
	Гимнастика с основами акробатики
	18

	1.4
	Баскетбол
	27

	2
	Вариативная часть
	24

	2.1
	Волейбол
	6

	2.2
	Лыжная подготовка
	18

	
	Итого
	                         102



                                                                                           9 класс.

	№
п/п
	Вид программного материала
	                     Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	                                       IX

	1
	Базовая часть
	78

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	33

	1.3
	Гимнастика с основами акробатики
	18

	1.4
	Баскетбол
	27

	2
	Вариативная часть
	24

	2.1
	Волейбол
	6

	2.2
	Лыжная подготовка
	18

	
	Итого
	                         102


5.Учебно-методическое обеспечение учебного курса

  1.  Электронные версии журнала «Спорт в школе» 2013,2014 года.

  2.    Чичикин В. Т.Зав. кафедрой теории и методики ФВ и ОБЖ  НИРО
доктор педагогических наук, профессор.

Современные требования к системе физического воспитания учащихся и профессиональной деятельности педагога физической культуры.

  3.    Чичикин В. Т.Зав. кафедрой теории и методики ФВ и ОБЖ  НИРО

доктор педагогических наук, профессор.

Педагогические технологии в теории и практике физического воспитания.

  4. Конюхов Е.Е. кандидат медицинских наук, доцент
Медико– гигиеническое обеспечение физического воспитания учащихся образовательных учреждений.  

 5. Активизация процесса обучения элементам баскетбола на основе самооценки.
 Автор: Мавричев С.В. Учитель первой квалификационной категории. 

 6.  Скоростно-силовая подготовка для учащихся  8-х классов

  Автор: учитель физической культуры Исаков С. И.

7. Скакалка – средство физической подготовки школьников.

 Автор: Маравина Н. К., учитель физической культуры, МБОУ СОШ №128

8. Обучение прыжку «ноги вместе» через гимнастического козла  на уроках гимнастики.

Автор: Стрекопытова Л. Б. учитель физической культуры  МБОУ СОШ №5.

9. Обучение игре в настольный теннис в общеобразовательной школе.

Автор: Таранова Т.А.   учитель физической культуры  МБОУ СОШ№126

10. Особенности методики обучения метанию мяча учащихся общеобразовательных школ.

Автор: Овсянникова М.Н., учитель физической культуры, МБОУ СОШ №128

11. Документальный фильм о фрисби.

12. Баскетбол: правила игры, оборудование, спец. упражнения, видео - уроки, специальная физическая подготовка.

13. Волейбол: правила игры, специальная физическая подготовка, п/игры и эстафеты волейбольной направленности, видеоуроки.

14. Флорбол: правила игры, видеоуроки, пособие по обучению.

15. Футбол: правила игры, видеоуроки.

16. Рекомендации Министерства образования и науки Российской Федерации по развитию сети плоскостных физкультурно-спортивных сооружений при общеобразовательных учреждениях.

