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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКАОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»
При создании рабочей программы учитывались потребности современногороссийского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении,способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни,умеющем использовать ценности физической культуры для самоопределения,саморазвития и самоактуализации. В рабочей программе нашли свои отраженияобъективно сложившиеся реалии современного социокультурного развитияроссийского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшиетребования родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержанияшкольного образования, внедрению новых методик и технологий в учебно-воспитательный процесс.
В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняетисторически сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» вкачестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепленияих здоровья, повышения функциональных и адаптивных возможностей системорганизма, развития жизненно важных физических качеств. Программа обеспечиваетпреемственность с Примерной рабочей программой начального среднего общегообразования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся квыполнению нормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийскогофизкультурно-спортивного комплекса ГТО».
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА СОСТАВЛЕНА НА ОСНОВЕ:
 ФГОС основного общего образования, утвержденного приказомМинистерства просвещения России от 31.05.2021 № 287 (действует в 5-хклассах);
 ФГОС основного общего образования, утвержденного приказомМинистерства образования и науки от 17.12.2010 № 1897 (действует в 6-9классах);
 Положение о рабочей программе ЧОУ “Школа “Лужки” Выборгскогорайоне Ленинградской области;
 Учебного плана основного общего образования, утвержденного приказомЧОУ “Школа“Лужки” Выборгского района Ленинградской области;
 Рабочей программы воспитания ЧОУ “Школа “Лужки” Выборгскогорайона Ленинградской области;
 Примерной рабочей программы основного общего образования пофизической культуре для 5-9 классов
 Основной образовательной программы основного общего образованияЧОУ «Школа «Лужки» Выборгского района Ленинградской области
 Учебники «Физическая культура 5-9кл., Лях В.И., Зданевич А.А.,Просвещение, 2019г.

Программа рассчитана также на обучение детей с ЗПР с освоением базовогоуровня знаний.
ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»
Общей целью школьного образования по физической культуре являетсяформирование разносторонне физически развитой личности, способной активноиспользовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранениясобственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного



отдыха. В рабочей программе для 5 класса данная цель конкретизируется и связываетсяс формированием устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережномотношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических инравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры ворганизации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательнойдеятельностью и спортом.
Развивающая направленность рабочей программы определяется векторомразвития физических качеств и функциональных возможностей организмазанимающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжностии активности адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентацииявляется приобретение школьниками знаний и умений в организации самостоятельныхформ занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физическойкультурой, возможностью познания своих физических спосбностей и ихцеленаправленного развития.
Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активнойсоциализации школьников на основе осмысления и понимания роли и значениямирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурнымценностям, истории и современному развитию. В число практических результатовданного направления входит фор­мирование положительных навыков и умений вобщении и взаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры,организации совместной учебной и консультативной деятельности.
Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемыхрезультатов образования в основной школе является воспитание целостной личностиучащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальнойприроды. Реализация этой идеи становится возможной на основе содержания учебнойдисциплины «Физическая культура», которое представляется двигательнойдеятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знания о физическойкультуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое совершенствование).
В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ейличностно значимого смысла, содержание рабочей программы представляется системоймодулей, которые входят структурными компонентами в раздел «Физическоесовершенствование».
Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта:гимнастика, лёгкая атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки),спортивные игры, плавание. Данные модули в своём предметном содержанииориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоениеими технических действий и физических упражнений, содействующих обогащениюдвигательного опыта.
Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт»,содержание которого разрабатывается образовательной организацией на основеПримерных модульных программ по физической культуре для общеобразовательныхорганизаций, рекомендуемых Министерством просвещения Российской Федерации.Основной содержательной направленностью вариативных модулей является подготовкаучащихся к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в соревновательную деятельность.



Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона илиобразовательной организации, модуль «Спорт» может разрабатываться учителямифизической культуры на основе содержания базовой физической подготовки,национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. В настоящейрабочей программе в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля,представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки».
В программе предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в которомраскрывается вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных ирегулятивных действий, соответствующих возможностям и особенностям школьниковданного возраста. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретнымсодержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия.
Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметныхрезультатов обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областейзнаний, которые отражают ведущие идеи учебных предметов основной школы иподчёркивают её значение для формирования готовности учащихся к дальнейшемуобразованию в системе среднего полного или среднего профессионального образования.
МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» ВУЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическаякультура» в основной школе составляет 510 часов (три часа в неделю в каждом классе).При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметныерезультаты, зафиксированные в Федеральном государственном образовательномстандарте основного общего образования и в «Универсальном кодификатореэлементов содержания и требований к результатам освоения основнойобразовательной программы основного общего образования».



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
5 КЛАССЗнания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи,содержание и формы организации занятий. Система дополнительного обученияфизической культуре; организация спортивной работы в общеобразовательной школе.
Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных формзанятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыхаи досуга.
Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристикаих содержания и правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение историиОлимпийских игр древности.
Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение дляучащихся школы, связь с умственной работоспособностью. Составлениеиндивидуального режима дня; определение основных индивидуальных видовдеятельности, их временных диапазонов и последовательности в выполнении
Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка какпоказатель физического развития, правила предупреждения её нарушений в условияхучебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки.Составление комплексов физических упражнений с коррекционной направленностью иправил их самостоятельного проведения.
Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытыхплощадках и в домашних условиях; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви;предупреждение травматизма.
Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессесамостоятельных занятий физической культуры и спортом.
Составление дневника физической культуры.
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности вздоровом образе жизни современного человека. Упражнения утренней зарядки ифизкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных занятий;закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. Упражнения на развитиегибкости и подвижности суставов; развитие координации; формирование телосложенияс использованием внешних отягощений.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека.
Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёдноги «скрестно»; кувырки назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжкичерез гимнастического козла ноги врозь (мальчики); опорные прыжки нагимнастического козла с последующим спрыгиванием (девочки).
Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой споворотами кругом и на 90°, лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумяногами; передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на гимнастическойлестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком; лазаньеразноимённым способом по диагонали и одно­имённым способом вверх. Расхождениена гимнастической скамейке правым и левым боком способом «удерживая за плечи».



Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростьюпередвижения с высокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростьюпередвижения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту спрямого разбега.
Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метаниемалого мяча на дальность с трёх шагов разбега.
Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременнымдвухшажным ходом; повороты на лыжах переступанием на месте и в движении поучебной дистанции; подъём по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основнойстойке; преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведениемяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча вкорзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические действия смячом.
Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя рукамиснизу и сверху на месте и в движении; ранее разученные технические действия с мячом.
Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшогоразбега; остановка катящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой»,«по кругу» и «змейкой»; обводка мячом ориентиров (конусов).
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатическихупражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, техническихдействий спортивных игр.
Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта иоздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
6 КЛАССЗнания о физической культуре. Возрождение Олимпийских игр и олимпийскогодвижения в современном мире; роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии.Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации ипроведения первых Олимпийских игр современности; первые олимпийские чемпионы.
Способы самостоятельной деятельности. Ведение дневника физическойкультуры. Физическая подготовка и её влияние на развитие систем организма, связь сукреплением здоровья; физическая подготовленность как результат физическойподготовки.
Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способыопределения индивидуальной физической нагрузки. Правила проведенияизмерительных процедур по оценке физической подготовленности. Правила техникивыполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов.
Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физическойподготовкой.
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. Правила самостоятельного закаливания организма с помощью



воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. Правила техникибезопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями.
Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения сиспользованием дополнительных отягощений; упражнения для профилактикинарушения зрения во время учебных занятий и работы за компьютером; упражнениядля физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной работоспособностимышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной деятельности.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика».Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно координированныхупражнений, стоек и кувырков, ранее разученных акробатических упражнений.
Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-координированных упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движенийруками и ногами с разной амплитудой и траекторией, танцевальными движениями изранее разученных танцев (девочки).
Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги»(мальчики) и способом «ноги врозь» (девочки).
Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованиемстилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений,передвижений шагом и лёгким бегом, поворотами с разнообразными движениями руки ног, удержанием статических поз (девочки).
Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги врозь;перемах вперёд и обратно (мальчики).
Лазанье по канату в три приёма (мальчики).
Модуль «Лёгкая атлетика». Старт с опорой на одну руку и последующимускорением; спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранееразученные беговые упражнения.
Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»;ранее разученные прыжковые упражнения в длину и высоту; напрыгивание испрыгивание.
Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень.
Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одновременнымодношажным ходом; преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склонав низкой стойке; ранее разученные упражнения лыжной подготовки; передвижения поучебной дистанции, повороты, спуски, торможение.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойкебаскетболиста; прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на другую ногу;остановка двумя шагами и прыжком.
Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разныхнаправлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину.
Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученныхтехнических приёмов.



Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадкикоманды соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам сиспользованием разученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и передачедвумя руками снизу и сверху.
Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игроваядеятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов востановке и передаче мяча, его ведении и обводке.
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатическихупражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, техническихдействий спортивных игр.
Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта иоздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
7 КЛАССЗнания о физической культуре. Зарождение олимпийского движения вдореволюционной России; роль А.Д. Бутовского в развитии отечественной системыфизического воспитания и спорта. Олимпийское движение в СССР и современнойРоссии; характеристика основных этапов развития. Выдающиеся советские ироссийские олимпийцы.
Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительныхкачеств личности современного человека.
Способы самостоятельной деятельности. Правила техники безопасности игигиены мест занятий в процессе выполнения физических упражнений на открытыхплощадках. Ведение дневника по физической культуре.
Техническая подготовка и её значение для человека; основные правилатехнической подготовки. Двигательные действия как основа технической подготовки;понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы оценивания техникидвигательных действий и организация процедуры оценивания. Ошибки приразучивании техники выполнения двигательных действий, причины и способы ихпредупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой.
Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на учебныйгод и учебную четверть. Составление плана учебного занятия по самостоятельнойтехнической подготовке. Способы оценивания оздоровительного эффекта занятийфизической культурой с помощью «индекса Кетле», «ортостатической пробы»,«функциональной пробы со стандартной нагрузкой».
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий сдобавлением ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения ипрофилактики нарушения осанки; дыхательной и зрительной гимнастики в режимеучебного дня.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика».Акробатические комбинации из ранее разучен­ных упражнений с добавлениемупражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатическиепирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на голове с опорой на руки;



акробатическая комбинация из разученных упражнений в равновесии, стойках,кувырках (мальчики).
Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе,прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног,выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки).
Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений сдобавлением упражнений на статическое и динамическое равновесие (девочки).Комбинация на низкой гимнастической перекладине из ранее разученных упражненийв висах, упорах, переворотах (мальчики). Лазанье по канату в два приёма (мальчики).
Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с преодолением препятствий способами«наступание» и «прыжковый бег»; эстафетный бег. Ранее освоенные беговыеупражнения с увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения;прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом«перешагивание».
Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разнойскоростью мишени.
Модуль «Зимние виды спорта». Торможение и поворот на лыжах упором приспуске с пологого склона; переход с передвижения попеременным двухшажным ходомна передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохожденияучебной дистанции; спуски и подъёмы ранее освоенными способами.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок в корзину двумяруками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам сиспользованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение,приёмы и передачи, броски в корзину.
Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника;передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игроваядеятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали; тактическиедействия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии.Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных техническихприёмов.
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатическихупражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, техническихдействий спортивных игр.
Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта иоздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
8 КЛАССЗнания о физической культуре. Физическая культура в современном обществе:характеристика основных направлений и форм организации. Всестороннее игармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура, её история исоциальная значимость.



Способы самостоятельной деятельности. Коррекция осанки и разработкаиндивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой. Коррекция избыточноймассы тела и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой.
Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивнойподготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении плановсамостоятельных тренировочных занятий.
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. Профилактика перенапряжения систем организма средствамиоздоровительной физической культуры: упражнения мышечной релаксации ирегулирования вегетативной нервной системы, профилактики общего утомления иостроты зрения.
Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика».Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой направленности,с увеличивающимся числом технических элементов в стойках, упорах, кувырках,прыжках (юноши).
Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенныхупражнений с увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотахи передвижениях (девушки). Гимнастическая комбинация на перекладине с включениемранее освоенных упражнений в упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинацияна параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёди соскока (юноши). Вольные упражнения на базе ранее разученных акробатическихупражнений и упражнений ритмической гимнастики (девушки).
Модуль «Лёгкая атлетика». Кроссовый бег; прыжок в длину с разбега способом«прогнувшись».
Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО.Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТОв беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метаниеспортивного снаряда) дисциплинах лёгкой атлетики.
Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах одновременнымбесшажным ходом; преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом,перешагиванием, перелазанием; торможение боковым скольжением при спуске налыжах с пологого склона; переход с попеременного двухшажного хода наодновременный бесшажный ход и обратно; ранее разученные упражнения лыжнойподготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах, торможении.
Модуль «Плавание». Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди;старт из воды толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Повороты приплавании кролем на груди и на спине. Проплывание учебных дистанций кролем на грудии на спине.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мячадвумя руками; передача мяча одной рукой от плеча и снизу; бросок мяча двумя и однойрукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученныхтехнических приёмов.



Волейбол. Прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование мяча впрыжке с места; тактические действия в защите и нападении. Игровая деятельность поправилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы; остановкамяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол; технические итактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола сиспользованием ранее разученных технических приёмов (девушки). Игроваядеятельность по правилам классического футбола с использованием ранее разученныхтехнических приёмов (юноши).
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатическихупражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, техническихдействий спортивных игр.
Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов КомплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта иоздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
9 КЛАССЗнания о физической культуре. Здоровье и здоровый образ жизни, вредныепривычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Туристские походы как формаорганизации здорового образа жизни. Профессионально-прикладная физическаякультура.
Способы самостоятельной деятельности. Восстановительный массаж каксредство оптимизации работоспособности, его правила и приёмы во времясамостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средствоукрепления здоровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказаниепервой помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во времяактивного отдыха.
Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения дляснижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные ипрофилактические мероприятия в режиме двигательной активности старшеклассников
Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика».Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка назадв упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине,с включением элементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши).Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с включением двух кувырковвперёд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическомбревне, с включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведениемноги назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением пирамид,элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики (девушки).
Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая подготовка в беговых и прыжковыхупражнениях: бег на короткие и длинные дистанции; прыжки в длину способами«прогнувшись» и «согнув ноги»; прыжки в высоту способом «перешагивание».Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность.



Модуль «Зимние виды спорта». Техническая подготовка в передвижениилыжными ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход,одновременный одношажный ход, способы перехода с одного лыжного хода на другой.
Модуль «Плавание». Брасс: подводящие упражнения и плавание в полнойкоординации. Повороты при плавании брассом.
Модуль «Спортивные игры».
Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи,приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения.
Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разныезоны площадки соперника; приёмы и передачи на месте и в движении; удары иблокировка.
Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы ипередачи, остановки и удары по мячу с места и в движении.
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатическихупражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта; техническихдействий спортивных игр.
Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов КомплексаГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта иоздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.



ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры испорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественныхспортсменов-олимпийцев;
готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивныхсоревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр иолимпийского движения;
готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностноговзаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятийфизической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активногоотдыха и досуга;
готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместныхзанятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;
готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах,соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физическойкультурой и спортом;
стремление к физическому совершенствованию, формированию культурыдвижения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;
готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортомна основе научных представлений о закономерностях физического развития ифизической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменениемих показателей;
осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективнойнеобходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятийфизической культурой и спортом;
осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средствапрофилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое исоциальное здоровье человека;
способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлятьпрофилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений,активному восстановлению организма после значительных умственных и физичес­кихнагрузок;
готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физическойкультурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия поорганизации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивнойодежды;
готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во времятуристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вредокружающей среде;
освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения привыполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой исоревновательной деятельности;



повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физическойкультурой, планировании их содержания и направленности в зависимости отиндивидуальных интересов и потребностей;
формирование представлений об основных понятиях и терминах физическоговоспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательнойи практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях идискуссиях.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Универсальные познавательные действия:
проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древностии современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;
осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документсовременного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистическойнаправленности;
анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитаниеположительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредныхпривычек;
характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять ихцелевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоватьсятребованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту иорганизации бивуака;
устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дняи изменениями показателей работоспособности;
устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояниездоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму исоставлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемыхнарушений;
устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физическихкачеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных системорганизма;
устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникойфизического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во времясамостоятельных занятий физической культурой и спортом;
устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий наоткрытых площадках и правилами предупреждения травматизма.
Универсальные коммуникативные действия:
выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источниковоб образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планированиясамостоятельных занятий физической и технической подготовкой;
вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели сданными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основеопределённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакамутомления;



описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы иэлементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планироватьпоследовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обученияпосредством сравнения с эталонным образцом;
наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физическихупражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлятьошибки и предлагать способы их устранения;
изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца»разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок,анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.
Универсальные учебные регулятивные действия:
составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений сразной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия насостояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедурконтроля и функциональных проб;
составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексыупражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения наспортивных снарядах;
активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности,ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтныхи нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право наеё совместное исправление;
разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активновзаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении,терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;
организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во времясамостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы иприёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
5 КЛАССК концу обучения в 5 классе обучающийся научится:
выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, насамостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха идосуга;
проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели состандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике еёнарушения, планировать их выполнение в режиме дня;
составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение запоказателями физического развития и физической подготовленности, планироватьсодержание и регулярность проведения самостоятельных занятий;
осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности,выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительнойгимнастики;



выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры наразвитие гибкости, координации и формирование телосложения;
выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) испособом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);
выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине(мальчики); в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагомс поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);
передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазатьразноимённым способом вверх и по диагонали;
выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;
демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;
передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежныхрайонов — имитация передвижения);
демонстрировать технические действия в спортивных играх:
баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; приёми передача мяча двумя руками от груди с места и в движении);
волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и вдвижении, прямая нижняя подача);
футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём ипередача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега);
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физическойподготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
6 КЛАССК концу обучения в 6 классе обучающийся научится:
характеризовать Олимпийские игры современности как международноекультурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении;обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Игр;
измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять ихсоответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленногоразвития;
контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степениутомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятийфизической подготовкой;
готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом всоответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями;
отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из нихкомплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности иснятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности;
составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений,наблюдать и анализировать выполнение другими учащимися, выявлять ошибки ипредлагать способы устранения;



выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), составлять и выполнятькомбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений (девочки);
выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их всамостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развитияобщей выносливости;
выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать ианализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом,выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом,наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданнымобразцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов— имитация передвижения);
выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:
баскетбол (технические действия без мяча; броски мяча двумя руками снизу и отгруди с места; использование разученных технических действий в условиях игровойдеятельности);
волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоныплощадки соперника; использование разучен­ных технических действий в условияхигровой деятельности);
футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разныхнаправлениях; удар по катящемуся мячу с разбега; использование разученныхтехнических действий в условиях игровой деятельности);
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физическойподготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
7 КЛАССК концу обучения в 7 классе обучающийся научится:
проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения,давать характеристику основным этапам его развития в СССР и современной России;
объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом навоспитание личностных качеств современных школьников, приводить примеры изсобственной жизни;
объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоватьсяправилами технической подготовки при самостоятельном обучении новым физическимупражнениям, проводить процедуры оценивания техники их выполнения;
составлять планы самостоятельных занятий физической и техническойподготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, оцениватьих оздоровительный эффект с помощью «индекса Кетле» и «ортостатической пробы»(по образцу);
выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие акробатическиепирамиды в парах и тройках (девушки);



составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, включающийупражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами,разведением рук и ног (девушки);
выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическуюкомбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши);
выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами«наступание» и «прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности;
выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся икатящуюся с разной скоростью мишень;
выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом напередвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохожденияучебной дистанции; наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися,сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения(для бесснежных районов — имитация перехода);
демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:
баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумяруками снизу и от груди в движении; использование разученных технических действийв условиях игровой деятельности);
волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; использованиеразученных технических действий в условиях игровой деятельности);
футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действияпри выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии;использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физическойподготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
8 КЛАССК концу обучения в 8 классе обучающийся научится:
проводить анализ основных направлений развития физической культуры вРоссийской Федерации, характеризовать содержание основных форм их организации;
анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие»,раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственнымифакторами и занятиями физической культурой и спортом;
проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальнойформы осанки и избыточной массы тела;
составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевоесодержание в соответствии с индивидуальными показателями развития основныхфизических качеств;
выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранееосвоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмическойгимнастики (девушки);
выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений вупоре на руках, кувырка вперёд и соскока; наблюдать их выполнение другими



учащимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины ихпоявления, находить способы устранения (юноши);
выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать ианализировать технические особенности в выполнении другими учащимися, выявлятьошибки и предлагать способы устранения;
выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и техническихлегкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к ихтехнике;
выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; переходс попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход; преодолениеестественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием(для бесснежных районов — имитация передвижения);
соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательныхупражнений;
выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы;
выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании сдыханием;
демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:
баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча; бросок в корзину двумяи одной рукой в прыжке; тактические действия в защите и нападении; использованиеразученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);
волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча впрыжке с места; тактические действия в защите и нападении; использование разученныхтехнических и тактических действий в условиях игровой деятельности);
футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбегавнутренней и внешней частью подъёма стопы; тактические действия игроков внападении и защите; использование разученных технических и тактических действий вусловиях игровой деятельности);
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физическойподготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
9 КЛАССК концу обучения в 9 классе обучающийся научится:
отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность егоформ в профилактике вредных привычек; обосновывать пагубное влияние вредныхпривычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность;
понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образажизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности припередвижении и организации бивуака;
объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», еёцелевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональнойдеятельности; понимать необходимость занятий профессионально-прикладнойфизической подготовкой учащихся общеобразовательной школы;



использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельныхзанятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования кпроцедурам массажа;
измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью пробШтанге, Генча, «задержки дыхания»; использовать их для планированияиндивидуальных занятий спортивной и профессионально-прикладной физическойподготовкой;
определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельныхзанятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способыоказания первой помощи;
составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатическихупражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши);
составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине изразученных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёдспособом «прогнувшись» (юноши);
составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построениемпирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки);
составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включениемэлементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие(девушки);
совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессесамостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативныхтребований комплекса ГТО;
совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессесамостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативныхтребований комплекса ГТО;
соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательныхупражнений;
выполнять повороты кувырком, маятником;
выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием;
совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол,футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности,при организации тактических действий в нападении и защите;
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физическойподготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ (Приложение 1, 2, 3, 4, 5)



Приложение 1
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 КЛАСС
№п/п Наименование разделов и тем программы Кол-вочасов Приме-чание
Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
1.1. Знакомство с программным материалом и требованиями к егоосвоению 1
1.2. Знакомство с системой дополнительного обучения физическойкультуре и организацией спортивной работы в школе 1

1.3.
Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и значениемздорового образа жизни в жизнедеятельности современногочеловека 1

1.4. Знакомство с историей древних Олимпийских игр 1
Итого по разделу 4
Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
2.1. Режим дня и его значение для современного школьника 1
2.2. Самостоятельное составление индивидуального режима дня 1
2.3. Физическое развитие человека и факторы, влияющие на егопоказатели 1
2.4. Осанка как показатель физического развития и здоровьяшкольника 1
2.5. Измерение индивидуальных показателей физического развития 1
2.6. Упражнения для профилактики нарушения осанки 1
2.7. Организация и проведение самостоятельных занятий 1
2.8. Исследование влияния оздоровительных форм занятийфизической культурой на работу сердца 1
Итого по разделу 8
Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
3.1. Знакомство с понятием «физкультурно-оздоровительнаядеятельность 1
3.2. Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики 1
3.3. Упражнения на развитие гибкости 1
3.4. Упражнения на развитие координации 1
3.5. Упражнения на формирование телосложения 1
3.6. Модуль «Гимнастика». Знакомство с понятием «спортивно-оздоровительная деятельность 1
3.7. Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд в группировке 2
3.8. Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в группировке 2
3.9. Модуль «Гимнастика». Кувырок вперёд ноги «скрёстно» 2
3.10. Модуль «Гимнастика». Кувырок назад из стойки на лопатках 2
3.11. Модуль «Гимнастика». Опорный прыжок на гимнастическогокозла 2
3.12. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация на низкомгимнастическом бревне 2
3.13. Модуль «Гимнастика». Лазанье и перелезание нагимнастической стенке 2
3.14. Модуль «Гимнастика». Расхождение на гимнастическойскамейке в парах 2
3.15. Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с равномерной скоростью надлинные дистанции 23.16. Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями по 1



технике безопасности во время выполнения беговыхупражнений на самостоятельных занятиях лёгкой атлетикой
3.17. Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с максимальной скоростью накороткие дистанции 2
3.18. Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в длину с разбегаспособом «согнув ноги» 2
3.19. Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжки в высоту с прямого разбега 2

3.20.

Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациямиучителя по технике безопасности на занятиях прыжками и соспособами их использования для развития скоростно-силовыхспособностей 1
3.21. Модуль «Лёгкая атлетика».Метание малого мяча внеподвижную мишень 1

3.22.

Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями потехнике безопасности при выполнении упражнений в метаниималого мяча и со способами их использования для развитияточности движения 1
3.23. Модуль «Лёгкая атлетика».Метание малого мяча на дальность 2
3.24. Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжахпопеременным двухшажным ходом 2

3.25.

Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с рекомендациямиучителя по технике безопасности на занятиях лыжнойподготовкой; способами использования упражнений впередвижении на лыжах для развития выносливости 2
3.26. Модуль «Зимние виды спорта». Повороты на лыжах способомпереступания 2
3.27. Модуль «Зимние виды спорта». Подъём в горку на лыжахспособом «лесенка» 2
3.28. Модуль «Зимние виды спорта». Спуск на лыжах с пологогосклона 2
3.29. Модуль «Зимние виды спорта». Преодоление небольшихпрепятствий при спуске с пологого склона 2
3.30. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Передачабаскетбольного мяча двумя руками от груди 2

3.31.

Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Знакомство срекомендациями учителя по использованию подготовительных иподводящих упражнений для освоения технических действийигры баскетбол 1
3.32. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Передача мяча двумяруками от груди, на месте и в движении 2
3.33. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Ведение мяча на местеи в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой» 2
3.34. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок мяча в корзинудвумя руками от груди с места 2
3.35. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Ранее разученныетехнические действия с мячом 2
3.36. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Игровая практика 2
3.37. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Прямая нижняя подачамяча в волейболе 2

3.38.

Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Знакомство срекомендациями учителя по использованию подготовительных иподводящих упражнений для освоения технических действийигры волейбол 2
3.39. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и передачаволейбольного мяча двумя руками снизу на месте и в движении 2



3.40. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Приём и передачаволейбольного мяча двумя руками сверху на месте и в движении 2
3.41. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Ранее разученныетехнические действия с мячом 2
3.42. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Игровая практика 2
3.43. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Удар по неподвижномумячу 2

3.44.

Модуль «Спортивные игры. Футбол». Знакомство срекомендациями учителя по использованию подготовительных иподводящих упражнений для освоения технических действийигры футбол 2
3.45. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Остановка катящегосямяча внутренней стороной стопы 2
3.46. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Ведение футбольногомяча 2
3.47. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Обводка мячомориентиров 1
3.48. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Игровая практика 2
Итого по разделу 85
Раздел 4. СПОРТ

4.1.
Физическая подготовка: освоение содержания программы,демонстрация приростов в показателях физическойподготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 5

Итого по разделу 5
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 102



Приложение 2
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 КЛАСС
№п/п Наименование разделов и тем программы Кол-вочасов Приме-чание
Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
1.1. Возрождение Олимпийских игр 1
1.2. Символика и ритуалы первых Олимпийских игр 1
1.3. История первых Олимпийских игр современности 1
Итого по разделу 3
Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
2.2. Физическая подготовка человека 1
2.3. Правила развития физических качеств 1
2.4. Определение индивидуальной физической нагрузки длясамостоятельных занятий физической подготовкой 1
2.5. Правила измерения показателей физической подготовленности 1
2.6. Составление плана самостоятельных занятий физическойподготовкой 1
Итого по разделу 5
Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
3.1. Упражнения для коррекции телосложения 1
3.2. Упражнения для профилактики нарушения зрения 1
3.3. Упражнения для оптимизации работоспособности мышц врежиме учебного дня 1
3.4. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация 2
3.5. Модуль «Гимнастика». Опорные прыжки 2
3.6. Модуль «Гимнастика». Упражнения на низком гимнастическомбревне 2

3.7.

Модуль «Гимнастика». Знакомство с рекомендациями учителяпо использованию подготовительных и подводящих упражненийдля освоения физических упражнений на гимнастическомбревне 2
3.8. Модуль «Гимнастика». Висы и упоры на невысокойгимнастической перекладине 2

3.9.

Модуль «Гимнастика». Знакомство с рекомендациями учителяпо использованию подготовительных и подводящихупражнений для освоения физических упражнений на невысокойгимнастической перекладине 2
3.10. Модуль «Гимнастика». Лазание по канату в три приёма 2
3.11. Модуль «Гимнастика». Упражнения ритмической гимнастики 2

3.12.
Модуль «Гимнастика». Знакомство с рекомендациями учителяпо распределению упражнений в комбинации ритмическойгимнастики и подборе музыкального сопровождения 2

3.13. Модуль «Лёгкая атлетика». Беговые упражнения 2

3.14.

Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациямиучителя по развитию выносливости и быстроты насамостоятельных занятиях лёгкой атлетикой с помощью гладкогоравномерного и спринтерского бега 2
3.15. Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в высоту с разбега 2

3.16.

Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациямиучителя по использованию подводящих и подготовительныхупражнений для освоения техники прыжка в высоту с разбегаспособом «перешагивание» 2



3.17.
Модуль «Лёгкая атлетика».Метание малого (теннисного) мячав подвижную мишень (раскачивающийся с разной скоростьюгимнастический обруч с уменьшающимся диаметром) 2

3.18.
Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациямиучителя по использованию упражнений в метании мяча дляповышения точности движений 2

3.19. Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение одновременнымодношажным ходом 2

3.20.

Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с рекомендациямиучителя по использованию подводящих и подготовительныхупражнений для самостоятельного обучения техникипередвижения на лыжах одновременным одношажным ходом,передвижений на лыжах для развития выносливости в процессесамостоятельных занятий 2
3.21. Модуль «Зимние виды спорта». Преодоление небольшихтрамплинов при спуске с пологого склона 2

3.22.
Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с рекомендациямиучителя по самостоятельному безопасному преодолениюнебольших трамплинов 2

3.23. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Технические действиябаскетболиста без мяча 9

3.24.

Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Знакомство срекомендациями учителя по использованию подводящих иподготовительных упражнений для самостоятельного обучениятехническим действиям баскетболиста без мяча 9
3.25. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Игровые действия вволейболе 18
3.26. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Удар по катящемуся мячус разбега 5

3.27.

Модуль «Спортивные игры. Футбол». Знакомство срекомендациями учителя по использованию подводящих иподготовительных упражнений для самостоятельного обучениятехники удара по катящемуся мячу с разбега и его передачи наразные расстояния 5
Итого по разделу 87
Раздел 4. СПОРТ

4.1.
Физическая подготовка: освоение содержанияпрограммы, демонстрация приростов в показателях физическойподготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 7

Итого по разделу 7
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 102



Приложение 3
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 7 КЛАСС
№п/п Наименование разделов и тем программы Кол-вочасов Приме-чание
Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
1.1. Зарождение олимпийского движения 1
1.2. Олимпийское движение в СССР и современной России. Знакомство свыдающимися олимпийскими чемпионами 1
1.4. Воспитание качеств личности в процессе занятий физическойкультурой и спортом 1
Итого по разделу 3
Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
2.2. Понятие «техническая подготовка", «двигательное действие»,«двигательное умение», «двигательный навык» 1
2.4. Способы и процедуры оценивания техники двигательных действий.Ошибки в технике упражнений и их предупреждение 1
2.6. Планирование занятий технической подготовкой. Составление планазанятий по технической подготовке 1
2.8. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическимиупражнениями 1
2.9. Оценивание оздоровительного эффекта занятий физической культурой 1
Итого по разделу 5
Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
3.1. Упражнения для коррекции телосложения 1
3.2. Упражнения для профилактики нарушения осанки 1
3.3. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация 2
3.4. Модуль «Гимнастика». Акробатические пирамиды 2
3.5. Модуль «Гимнастика». Стойка на голове с опорой на руки 2

3.6.

Модуль «Гимнастика». Знакомство с рекомендациями учителя поиспользованию подводящих и подготовительных упражнений длясамостоятельного обучения стойке на голове с опорой на руки,разработке акробатической комбинации из хорошо освоенныхупражнений 2
3.7. Модуль «Гимнастика». Лазанье по канату в два приёма 2

3.8.
Модуль «Гимнастика». Знакомство с рекомендациями учителя поиспользованию подводящих и подготовительных упражнений длясамостоятельного обучения лазанью по канату в два приёма 2

3.9. Модуль «Гимнастика». Упражнения степ-аэробики 2
3.10. Модуль «Лёгкая атлетика». Бег с преодолением препятствий 2

3.11.

Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями учителяпо использованию подводящих и подготовительных упражнений длясамостоятельного обучения технике преодоления препятствийспособами «наступание» и «прыжковый бег» 2
3.12. Модуль «Лёгкая атлетика». Эстафетный бег 2

3.13.
Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями учителяпо использованию подводящих и подготовительных упражнений длясамостоятельного обучения технике эстафетного бега 2

3.14. Модуль «Лёгкая атлетика».Метание малого мяча в катящуюсямишень 2

3.15.
Модуль «Лёгкая атлетика». Знакомство с рекомендациями учителяпо использованию упражнений с малым мячом на развитие точностидвижений 2



3.16. Модуль «Зимние виды спорта». Торможение на лыжах способом«упор» 2

3.17.

Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с рекомендациямиучителя по использованию подводящих и подготовительныхупражнений для самостоятельного обучения техникеторможения упором 2
3.18. Модуль «Зимние виды спорта». Поворот упором при спуске спологого склона 2

3.19.

Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с рекомендациямиучителя по использованию подводящих и имитационных упражненийдля самостоятельного обучения торможению упором при спускес пологого склона 2
3.20. Модуль «Зимние виды спорта». Переход с одного хода на другой вовремя прохождения учебной дистанции 2

3.21.

Модуль «Зимние виды спорта». Знакомство с рекомендациямиучителя по использованию подводящих и имитационных упражненийдля самостоятельного обучения переходу с одного лыжного хода надругой при прохождении учебной дистанции 2
3.22. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Ловля мяча после отскока отпола 3

3.23.

Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Знакомство срекомендациями учителя по использованию подводящих иподготовительных упражнений для самостоятельного обученияпередаче и ловле баскетбольного мяча после отскока от пола 1
3.24. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок мяча в корзину двумяруками снизу после ведения 3

3.25.

Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Знакомство срекомендациями учителя по использованию подводящих иподготовительных упражнений для самостоятельного обучениятехнике броска мяча в корзину двумя руками снизу 1
3.26. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок мяча в корзину двумяруками от груди после ведения 3
3.27. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Игровая практика 5
3.28. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Верхняя прямая подача мяча 5

3.29.

Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Знакомство срекомендациями учителя по использованию подводящих иподготовительных упражнений для самостоятельного обучениятехнике выполнения верхней прямой подача мяча через сетку 5
3.30. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Перевод мяча через сетку,способом неожиданной (скрытой) передачи за голову 5
3.31. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Игровая практика. 5
3.32. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Средние и длинные передачифутбольного мяча 5
3.33. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Тактические действия игрыфутбол 5
Итого по разделу 86
Раздел 4. СПОРТ

4.1.
Физическая подготовка: освоение содержания программы,демонстрация приростов в показателях физической подготовленностии нормативных требований комплекса ГТО 8

Итого по разделу 8
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 102



Приложение 4
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 8 КЛАСС
№п/п Наименование разделов и тем программы Кол-вочасов Приме-чание
Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
1.1. Физическая культура в современном обществе 1
1.2. Всестороннее и гармоничное физическое развитие 1
1.3. Адаптивная физическая культура 1
Итого по разделу 3
Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
2.1. Коррекция нарушения осанки 2
2.2. Коррекция избыточной массы тела 1
2.3. Составление планов-конспектов для самостоятельных занятийспортивной подготовкой 1
2.4. Способы учёта индивидуальных особенностей присоставлении планов самостоятельных тренированных занятий 1
Итого по разделу 5
Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
3.2. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация наперекладине 4
3.3. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация напараллельных брусьях, перекладине 3
3.4. Модуль «Гимнастика». Вольные упражнения на базеритмической гимнастики 4
3.5. Модуль «Лёгкая атлетика». Кроссовый бег 2
3.6. Модуль «Лёгкая атлетика». Прыжок в длину с разбегаспособом «прогнувшись» 3
3.7. Модуль «Лёгкая атлетика». Правила проведениясоревнований по лёгкой атлетике 1
3.8. Модуль «Лёгкая атлетика». Подготовка к выполнениюнормативов комплекса ГТО в беговых дисциплинах 3
3.9. Модуль «Лёгкая атлетика». Подготовка к выполнениюнормативов комплекса ГТО в технических дисциплинах 3
3.10. Модуль «Зимние виды спорта». Техника передвижения налыжах одновременным бесшажным ходом 2
3.11. Модуль «Зимние виды спорта». Способы преодоленияестественных препятствий на лыжах 2
3.12. Модуль «Зимние виды спорта». Торможение боковымскольжением 2
3.13. Модуль «Зимние виды спорта». Переход с одного лыжногохода на другой 2
3.17. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Повороты с мячомна месте 3
3.18. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Передача мячаодной рукой от плеча и снизу 3
3.19. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок мяча вкорзину двумя руками в прыжке 3
3.20. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Бросок мяча вкорзину одной рукой в прыжке 3
3.21. Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». Игровая практика 5
3.22. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Прямой нападающийудар 4



3.23.

Модуль «Спортивные игры. Волейбол».Методическиерекомендации по самостоятельному решению задач приразучивании прямого нападающего удара, способам контроляи оценивания его технического выполнения, подбору ивыполнению подводящих упражнений, соблюдению техникибезопасности во время его разучивания и закрепления 2
3.24. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Индивидуальноеблокирование мяча в прыжке с места 4
3.25. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Тактические действияв игре волейбол 4

3.26.
Модуль «Спортивные игры. Волейбол».Методическиерекомендации по способам использования индивидуальногоблокирования мяча в условиях игровой деятельности 2

3.27. Модуль «Спортивные игры. Волейбол». Игровая практика. 6
3.28. Модуль «Спортивные игры. Футбол». Основные тактическиесхемы игры футбол и мини-футбол 14
Итого по разделу 84
Раздел 4. СПОРТ

4.1.
Физическая подготовка: освоение содержания программы,демонстрация приростов в показателях физическойподготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 10

Итого по разделу 10
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 102



Приложение 5
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 9 КЛАСС
№п/п Наименование разделов и тем программы Кол-вочасов Примечание
Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
1.1. Здоровье и здоровый образ жизни 2
1.2. Профессионально-прикладная физическая культура 1
Итого по разделу 3
Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
2.1. Восстановительный массаж 2
2.4. Оказание первой помощи во время самостоятельных занятийфизическими упражнениями 3
Итого по разделу 5
Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
3.1. Занятия физической культурой и режим питания 1
3.2. Упражнения для снижения избыточной массы тела 2
3.3. Индивидуальные мероприятия оздоровительной, коррекционнойи профилактической направленности 2
3.4. Модуль «Гимнастика». Длинный кувырок с разбега 2
3.5. Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в упор, стоя ноги врозь 2
3.6. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация 2
3.7. Модуль «Гимнастика». Размахивания в висе на высокойперекладине 2
3.8. Модуль «Гимнастика». Соскок вперёд прогнувшись с высокойгимнастической перекладины 2
3.9. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация на высокойгимнастической перекладине 2
3.10. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация напараллельных брусьях 2
3.11. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация нагимнастическом бревне 2
3.12. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая комбинация напараллельных брусьях 2
3.13. Модуль «Гимнастика». Упражнения черлидинга 2
3.14. Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая подготовка влегкоатлетических упражнениях 5
3.15. Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая подготовка в метанииспортивного снаряда с разбега на дальность 4

3.16.
Модуль «Зимние виды спорта». Техническая подготовка впередвижениина лыжах по учебной дистанции 10

3.19. Модуль «Спортивные игры». Техническая подготовка в баскетболе 14
3.20. Модуль «Спортивные игры». Техническая подготовка в волейболе 14
3.21. Модуль «Спортивные игры». Техническая подготовка в футболе 14
Итого по разделу 86
Раздел 4. СПОРТ

4.1.
Физическая подготовка: освоение содержания программы,демонстрация приростов в показателях физическойподготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 8

Итого по разделу 8
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 102




