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	В.В. Путин: 
Нужна лучшая пропаганда физкультуры и спорта.

 Нам нужно выстроить комплексную систему, которая бы прежде всего способствовала развитию спортивных навыков  у детей, позволяла с раннего возраста выявлять среди них талантливых и перспективных спортсменов. 
            Одна из инициатив в этой сфере – возрождение ГТО, благодаря которому выросло не одно поколение активных и здоровых людей. Указ о старте этого проекта подписан, при этом решено сохранить и старое название «Готов к труду и обороне» как дань традициям нашей национальной истории

	
	


Аннотация

Рабочая программа  учебного курса «Физическая культура 5 - 9 классы» состоит из рабочих программ: «Физическая культура 5-9 классы» - базовый уровень и «Основы физической подготовки 5-9 классы». Программа разработана на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1 – 11 классов.Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич. Издательство Москва  «Просвещение» 2012. 


Содержание данной рабочей программы рассчитано при проведении трёх учебных занятиях в неделю: два урока- выполнение обязательной части учебного плана  программы по физической культуре (348 часов) и 1 урока -основ физической подготовки (174 часа).  Это позволяет видеть перспективу, последовательность изучения материала, поэтапное планирование и продвижение к планируемым образовательным результатам обучения,  распределения его по классам и годам обучения, поэтапного внедрения комплекса ГТО в школу. 
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1. Рабочая  программа «Физическая культура 5-9 классы»

базовый уровень (348 часов)
1.1 Пояснительная записка

Предметом обучения физической культуре в школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.


Изучение предмета «Физическая культура» должно обеспечить физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся с учётом исторической, общекультурной и ценностной составляющей предметной области. Также  физическая культура обеспечивает развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств и показателях физической подготовленности, формирование потребности в систематическом участии в физкультурно-спортивных и оздоровительных мероприятиях.

Очень важно и то, что обучающиеся в процессе обучения приобретают хорошую физическую форму и обеспечивают себе хорошее здоровье. Воспитывая при этом такие черты характера как чувство товарищества и солидарность, обучающиеся получают знания, способствующие выбору здорового и разумного образа жизни.


Цель учебного предмета «Физическая культура» — фор​мирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической куль​туры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкрети​зируется: учебный процесс направлен на формирование ус​тойчивых мотивов и потребностей школьников в береж​ном отношении к своему здоровью, целостном развитии фи​зических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового обра​за жизни.


Учебный курс  «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи: 

- укрепление здоровья, развитие основных физических ка​честв и повышение функциональных возможностей орга​низма;  

- формирование культуры движений, обогащение двига​тельного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техни​ческими действиями и приемами базовых видов спорта; 

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

- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоро​вительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими уп​ражнениями; 

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учеб​ной и соревновательной деятельности.

Ориентируясь на решение задач образования школь​ников, учебный предмет «Физическая культура» в своем пред​метном содержании направлен на:

- реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответ​ствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климати​ческими условиями и видом учебного учреждения (го​родские, малокомплектные и сельские школы);

- реализацию принципа достаточности и сообразно​сти, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формиро​вания познавательной и предметной активности уча​щихся;

- соблюдение дидактических правил от известного к не​известному и от простого к сложному, которые ле​жат в основе планирования учебного содержания в ло​гике поэтапного его освоения, перевода учебных зна​ний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

- расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие вза​имосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкуль​турно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, са​мостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Рабочая программа разработана на основе нормативно-правовой базы:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации».
2.Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря  2010 г. № 1897;

3.Инструктивное письмо Комитета общего и профессионального образования Ленинградской области №19-4185/12 от 08.06.2012

4.Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. Основная школа / [сост. Е. С. Савинов]. — М.: Просвещение, 2011. С.3. Электронный вариант: http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=6400 . 

 5. Письмо Минобразования науки РФ от 29 марта 2010 г № 06-499. «Методические рекомендации по проведению мониторинга физического развития обучающихся»

3. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 8 октября 2010 г. №ИК-1494/19) Методические рекомендации «О введении третьего часа физической культуры в недельный объём учебной нагрузки обучающихся общеобразовательных учреждений Российской Федерации.

4. Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях, утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 года № 189.

5. Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданинаРФ 

6. Устав образовательной организации МОУ «Средняя школа №6».

7. Основные образовательные программы. 

8. Примерные программы по учебным предметам.

9. Учебный план образовательной организации МОУ «Средняя школа №6».

10. Положение о рабочей программе учителя (локальный акт )МОУ «Средняя школа №6».

11. Федеральный перечень учебников, утвержденных, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих программы общего образования.

12. Рекомендации по материально-техническому обеспечению учебного предмета.
13.Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правитель​ства РФ от 4.10.2000 г. №751;

14. Программа Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" утвержденная постановлением Правительства Российской Федерации4.Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 27 декабря 2011 г. N 2885 г. Москва «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2012/2013 учебный год». 

15. Приказ Минобрнауки РФ от 30.08.2010 N 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9 марта 2004 г. №1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования».
16. Концепция структуры и содержания образования по физической культуре в школе. Доктор педагогических наук А.П.Матвеев Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, Москва.

17. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 19 декабря 2012 г. N 1067 г. Москва «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2013/14 учебный год» 
18.  Программа Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»,  утвержденная постановлением Правительства Российской Федерации.

19. А. П. Матвеев.  Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников А. П. Матвеева. 1 – 11 классы. 2012 г. 


 В 5-9 классах рекомендуется обратить внимание на новые подходы к освоению содержания физкультурного образования, с учетом учебно-спортивной базы, материально-технического обеспечения образовательного процесса в образовательном учреждении, для расширения двигательного опыта, укрепления здоровья и формирования здорового стиля жизни.


Рабочая программа включает в себя разделы: легкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, спортивные игры (волейбол, баскетбол), общефизическая подготовка. Она предназначена для практического использования в учебно-образовательном процессе с целью сохранения единого образовательного пространства и преемственности в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в государственномстандарте.

Рабочая программа регламентирует объем содержания образования,  с учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения.

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. 


Основные формы организации образовательного процес​са по предмету — уроки физической культуры, физкультур​но-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортив​ных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических
норм.
1.2 Общая характеристика учебного курса «Физическая культура»

   Предметом обучения физической культуре является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и
самостоятельность. 

Учебным предметом физической культуры в школе выступает область культуры, в основании которой лежит деятельность по преобразованию (совершенствованию) человеком собственной физической природы. Как и любая деятельность, физкультурная (двигательная) деятельность кроме преобразования того объекта, на который она направляется (в данном случае на физическую природу человека), обеспечивает развитие самого человека, его мышления и творчества, своеобразия индивидуальных качеств и способностей. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультур​ной) деятельности программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы дви​гательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности).

«Знания о физической культуре» ( информационный компонент) объединяет в себе знания о физической природе человека (медико-биологические основы деятельности), о психической природе человека (психолого-педагогические основы деятельности) и социальной природе человека (историко-социологические основы деятельности); «Способы двигательной (физкультурной )деятельности» (операциональный компонент) представляется средствами, методами и формами организации деятельности, методами и формами планирования, контроля и регулирования ее преобразовательного процесса; «Физкультурное совершенство» (мотивационно-деятельностный компонент) включает в себя образцы движений и двигательных действий, виды и разновидности физкультурной деятельности. 

Каждый из этих компонентов деятельности оформляется структурными компонентами учебного предмета физической культуры и конкретизируется существом учебного содержания: 

Знания о физической культуре - содержание отбирается и группируется по трем основаниям познавательной деятельности: природознание, человекознание, обществознание. 

Способы организации деятельности - содержание отбирается и группируется по трем основаниям предметной деятельности: средствам, способам (методам), видам и разновидностям деятельности. 

Физическое совершенствование - представляется содержанием трех видов физкультурной деятельности: физкультурно-оздоровительной, спортивно -оздоровительной и прикладно ориентированной. В каждый вид физкультурной деятельности включаются физические упражнения, двигательные навыки и умения, отобранные по трем признакам ценностных ориентаций: предметно -родовые, личностно значимые, общественно значимые. 


Содержание программного материала базового уровня  составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей обучающихся. 


Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого обучающегося. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем.  

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с раз​ным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре следует учитывать ин​тересы и склонности детей. 
1.3 Описание места учебного предмета физическая культура  в учебном плане
На обязательное изучение всех учебных тем программы по физической культуре в 5-9 классах отводится 525 ч., (3ч. в неделю): 2 часа за счёт обязательной части учебного плана школы, 1 час – за счёт части, формируемой участниками образовательного процесса для реализации учебного курса «Основы физической подготовки. 5-9 классы». Данная программа рассчитана на использование базового уровня курса по физической культуре в количестве 350 часов  (2 часа в неделю). Вместе с тем для создания условий учителями физической культуры  в реализации их творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов в программе предусматривается выделение соответствующего объема учебного времени. В каждом классе выделяется время для совместной работы учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы).


 Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

1.4 Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения

учебного курса


       Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в по​ложительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Личностные результаты.

В области познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; владение знаниями по основам организации и проведе​ния занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержа-ния занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной де​ятельности; способность активно включаться в совместные физкуль​турно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; владение умением предупреждать конфликтные ситуа​ции во время совместных занятий физической культу​рой и спортом, разрешать спорные проблемы на осно​ве уважительного и доброжелательного отношения к ок​ружающим.

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать оптималь​ное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь "й оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со​хранять при разнообразных формах движения и пере​движений; хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

культура движения, умение передвигаться красиво, лег​ко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры: владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных сис​тем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физи​ческой культурой; владение умением достаточно полно и точно формули​ровать цель и задачи совместных с другими детьми за​нятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оз​доровительной деятельностью, излагать их содержание; владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы по​ведения и взаимодействия с партнерами во время учеб​ной и игровой деятельности.

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных дви​гательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения разнообразных физи​ческих упражнений различной функциональной на​правленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревнова​тельной деятельности; умение максимально проявлять физические способно​сти (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и уме​ний в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физи​ческая культура», в единстве с освоением программного матери​ала других образовательных дисциплин, универсальные способ​ности потребуются как в рамках образовательного процесса (уме​ние учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

Метапредметные результаты.

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности челове​ка, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего условия самораз​вития и самореализации человека, расширяющего сво​боду выбора профессиональной деятельности и обеспе​чивающего долгую сохранность творческой активности; понимание физической культуры как средства органи​зации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью и здо​ровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные воз​можности и нарушения в состоянии здоровья; уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное отношение к порученному делу, проявле​ние осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результа​ты собственной деятельности.

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных заданий, осознан​ное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно  повышающих результативность выполне​ния заданий; рациональное планирование учебной деятельности, уме​ние организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использова​ние занятой физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры: восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетически​ми канонами, формирование физической красоты с по​зиций укрепления и сохранения здоровья; понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекатель​ностью; восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного мероприятия, проявление адек​ватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога в доброжела​тельной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержа​ние и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; владение умением логически грамотно излагать, аргу​ментировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

В области физической культуры: владение способами организации и проведения разно​образных форм занятий физической культурой, их пла​нирования и содержательного наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оз​доровительной физической культуры, активное их ис​пользование в самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея​тельности; владение способами наблюдения за показателями инди​видуального здоровья, физического развития и физиче​ской подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
Предметные результаты
Предметные результаты - это приобретаемый опыт, который  проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры: способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; умение оказывать помощь занимающимся, при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры: способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды.
В области эстетической культуры: способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
В области коммуникативной культуры: способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения.
В области физической культуры: способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.
Двигательные умения, навыки и способности

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

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

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

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

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, 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.


Рабочая программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

В познавательной деятельности:  использование наблюдений, измерений и моделирования; комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения;   исследование несложных практических ситуаций. 

В информационно-коммуникативной деятельности: умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;  умение составлять планы и конспекты;   умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.).
В рефлексивной деятельности: самостоятельная организация учебной деятельности; владение навыками контроля и оценки своей деятельности; соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни; владение умениями совместной деятельности.
1.5 Содержание учебного курса «Физическая культура»
Раздел «Содержание учебного предмета» – основная часть программы.
Он строится по разделам и темам в соответствии с учебно-тематическим планом. При разработке учебной программы следует опираться на содержание программы предмета «Физическая культура» примерной основной образовательной программы образовательного учреждения. 

На освоение раздела  «Знания о физической культуре» в соответствии с примерной программой отводиться 14 ч. на ступени основного общего образования 

На освоение раздела  «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» в соответствии с примерной программой отводиться 21 ч. на ступени основного общего образования. 

На освоение раздела «Физическое совершенствование» в соответствии с примерной программой отводиться 315 ч. на ступени основного общего образования, поэтому для каждого года обучения отводиться по 95 ч.

Распределение учебного времени на программный материал
«Физическая культура»   5-9 классы. 348 часов
	
Вид программного материала
	 
Классы




	
	

	
	5 

	6 

	7 

	8 

	 
9

	Основы знаний о физической культуре(час) 
	
	

	Легкая атлетика (час)
	24 

	24 

	24 

	24 

	24 


	Лыжная подготовка (час) 
	12 

	12 

	12

	12 

	12 


	Гимнастика с элементами акробатики (час)
	14 
 
	18

	18 

	18 

	 16

	Спортивные игры (час)
	20 
 
	16       
	16

	16 

	 16

	Итого часов в год
	70
	70
	70
70
	70
	   68


Ведущая технология: здоровьесберегающая
Основные методы (продуктивные и репродуктивные и т.д.) работы на уроке:

- словесный;

-  демонстрации;

- разучивания упражнений;

- совершенствования двигательных действий и воспитания физических  качеств;

- игровой и соревновательный. 

Основные средства обучения:
- подготовительные упражнения для освоения видов спорта

- общеразвивающие  упражнения

- участие в соревнованиях и контрольном тестировании физической подготовленности

- подвижные и спортивные игры
Содержание программного материала

Дидактическое обеспечение рабочей программы по учебным курсу соответствует  требованиям ФГОС ООО. 

 Знания о физической культуре
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Определять основные направления развития физической культуры в обществе, раскрывать целевое назначение каждого из них. Подбирать и выполнять упражнения по профилактике нарушения и коррекции осанки.

Регулировать физическую нагрузку и определять степень утомления по внешним признакам. Планировать самостоятельные занятия физической подготовкой, определять содержание и объём занятий для каждой части.

Раскрывать понятие техники двигательного действия и использовать основные правила её освоения в самостоятельных занятиях

Раскрывать понятие здорового образа жизни, спортивной подготовки, всестороннего и гармоничного физического развития.

Естественные основы
Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно – половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Социально-психологические основы

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.
Культурно-исторические основы Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным и духовным ценностям.
Приёмы закаливания: Пользование баней.
Способы двигательной деятельности

Готовить места для занятий на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответствии с погодными условиями. Выявлять факторы техники безопасности при занятиях ФК и своевременно устранять их. Составлять планы самостоятельных занятий физической подготовкой, подбирать физические упражнения и определять их дозировку. Тестировать развитие основных физических качеств и соотносить их с показателями физического развития определять их приросты.

Физическое совершенствование:

физкультурно-оздоровительная деятельность: Самостоятельно осваивать упражнения с различной направленностью, составлять и выполнять комплексы упражнений в соответствии с индивидуальными возможностями, контроль за физической нагрузкой во время занятий.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики

Знать и различать строевые команды, чётко выполнять строевые приёмы.

Описывать технику акробатических упражнений и составлять акробатические комбинации. Осваивать технику упражнений предупреждая появление ошибок, соблюдать правила техники безопасности, исправлять ошибки. Оказывать помощь сверстникам при освоении акробатических упражнений. Анализировать технику упражнений сверстников, выявлять типовые ошибки.

Описывать и осваивать базовые шаги аэробики, составлять из них комбинации и выполнять под музыкальное сопровождение

Легкая атлетика

Описывать технику выполнения беговых, прыжковых упражнений, метания теннисного мяча разными способами, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения. 

Применять л/а упражнения для развития физических качеств, выбирать индивидуальный режим физической нагрузки, контролировать её по ЧСС.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения л/а упражнений, соблюдать правила безопасности.

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации.

Включать л/а упражнения в различные формы занятий ФК.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении л/а упражнений

Спортивные игры (баскетбол, волейбол)

Организовывать совместные занятия со сверстниками, осуществлять судейство игры.

Описывать технику игровых действий приёмов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов, соблюдать правила ТБ. Моделировать технику игровых действий и приёмов, варьировать её в зависимости от ситуации и условий возникающих в процессе игровой деятельности.

Выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями.

Определять степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать игровые действия баскетбола для развития физических качеств.

Применять правила подбора одежды на открытом воздухе, использовать игру в баскетбол в организации активного отдыха

Лыжная подготовка

Описывать технику передвижения на лыжах, осваивать её самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Моделировать способы перемещения на лыжах в зависимости от особенностей лыжной трассы, применять передвижение на лыжах для развития физических качеств, контролировать физическую нагрузку по частоте ЧСС.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники передвижения на лыжах; соблюдать правила ТБ. Применять правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, использовать передвижение на лыжах в организации активного отдыха

Гимнастика с элементами акробатики
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказа​ние первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Прикладно-ориентированная подготовка
Организовывать и проводить самостоятельные  занятия прикладной физической подготовкой, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Владеть вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивать их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.
Применять прикладные упражнения, контролировать физическую нагрузку по ЧСС
Преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности при выполнении прикладных упражнений

Упражнения общеразвивающей направленности (ОФП)

Организовывать и проводить самостоятельные занятия физической подготовкой: по лёгкой атлетике, гимнастике с основами акробатики, лыжной подготовке, по футболу, по волейболу  составлять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.

Выполнять нормативы физической подготовки по ГТО

Программный материал для практических занятий

Общая  физическая подготовка

Общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, мышц туловища и шеи, мышц ног, мышц всего тела (сочетание движений различными частями тела). 
Упражнения для развития гибкости, подвижности в суставах. Без предметов: вращение и наклоны головы, для рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные положения: сидя, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лёжа на животе. С предметами: малыми и большими надувными мячами, обручем, гимнастической палкой, скакалкой, ленточкой, платочком, флажками, кубиками, кеглями.

Понятие о строе,  спортивных упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении: расчет, приветствие, повороты, перемена направления движения, остановка во время движения шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Ходьба на носках, на пятках, на внешнем и внутреннем крае стопы, с высоким подниманием бедра, по прямой, по кругу, парами, в колонне по одному, с перешагиванием через предметы. 

Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, в колонне по одному в различных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской предметов (мячи), коротким (50-55 см), средним (70-80 см), длинным (70-80 см) шагом, пробегание в медленном темпе до 20 минут, в переменном темпе, повторный бег от 30м до 400м 

Прыжки и метания. Прыжки на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперёд, из кружка в кружок, вокруг предметов, через линии, вверх доставанием подвешенных предметов, с высоты 15-25 см, вверх, в длину с места, через натянутую верёвочку (высота 10-15 см). Метание мяча, гранаты, копья с места, с разбега, в цель, на дальность

Ориентирование в пространстве  Ориентирование в спортивном зале. Правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по определённому сигналу, повороты прыжком, переступанием, знать направления. 
Акробатика. Группировки из положения сидя, стоя, лёжа, перекаты в группировке назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из исходного положения лёжа на спине, перекат назад из упора присев, из исходного положения лёжа на животе, перекаты вперёд, назад.

Висы и упоры. Вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на прямых руках.

Лазание. Лазание на четвереньках между предметами, вокруг предметов, из различных исходных положений, под натянутую верёвку, через обруч, вверх-вниз по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание через горку матов, гимнастическую скамейку.

Прикладные упражнения. Поднимание и переноска, партнера на спине, лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату. Упражнение с предметами: скакалками, с гимнастическими палками, с набивными мячами, гантелями. Наклоны и повороты туловища, маховые круговые движения руками.

Броски и ловли из положения сидя (стоя, лежа) и двумя руками, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и при беге, метание мяча в цель, мишень и на дальность, броски в цель (соревновательного характера). 

Упражнения с набивными мячами (вес мяча 1-3 кг) Сгибание и разгибание рук, круговые      движения руками, броски вверх и ловля мяча, перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине), различными способами (между ногами, толчком от груди) эстафета и игры с мячом, соревнования на дальность мяча одной и двумя руками.

Плавание. Обучение умению держатся на воде, плаванию производным способом, простейшие прыжки в воду, игры в воде.

Упражнения в равновесии. Стойка на  носках, на одной ноге (на полу на гимнастической скамейке). Ходьба по гимнастической скамейке, боком, приставными шагами, набивным мешком на спине, сохранение равновесия, стоя на скамейке на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг).

Спортивные игры.


Баскетбол. Перемещение. Держание, броски и ловля. Ведение мяча. Правила игры

Волейбол. Стойки, подачи, передачи, тактика и правила игры

Футбол. Ведение, передача, попадание в ворота. Тактика и правила игры

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комбинирование эстафет с бегом, прыжками на одной, двух ногах, лазание, пер лазание, ползание с предметами с мячом движения, перетягивания.
Народные игры Хоккей на валенках


Специальная физическая подготовка.

   Средства специальной физической подготовки (СФП): 

   Бег во всех его разновидностях (бег в равномерном и переменном темпе, барьерный бег, повторно-переменный и интервальный бег, бег в гору, по снегу, песку; бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге; бег или ходьба с отталкиванием стопой и не​большим продвижением вперед; семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса и т.д.); 
 Разнообразные прыжковые и скоростно-силовые упражнения (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры на обеих ногах, ходьба выпа​дами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх); 
 Упражнения игрового характера, направленные на совершенствование физических качеств, необходимых для данных дисциплин: 
- быстроты (бег с ускорением, с ходу на время, по ветру, за лидером, со старта по прямой и виражу на различных отрезках дистанции и др.); 
 - силы (бег с отягощением: легкоатлетические санки, пояс весом до 6 кг и др.; бег по песку,  воде; бег с барьерами и прыжки через них; многоскоки; метание легкоатлетических снарядов, набивных мячей, камней и др.);  

- специальной выносливости (кроссовый, темповый бег, фартлек, бег в усложненных условиях, повторный и переменный бег и др. ). 
Техническая подготовка.
Положение головы и туловища. Ритмичность движения.  Частота и глубина дыхания, ритм дыхания. Работа ног,рук. 

 Схема построения алгоритма методики развития физических качеств должна включать ряд операций: 

1. Постановка педагогической задачи. На основе анализа состояния физической подготовленности конкретного человека, или группы людей следует определить, какое именно физическое качество и до какого уровня необходимо развивать. 

Гибкость – развитие подвижности в суставах для выполнения технических действий в соответствии с морфологическими особенностями. 

Быстрота – развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, адаптация нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации. 

Ловкость – интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, тактильного и других анализаторов. 

Сила – развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений. 

Выносливость – развитие общей выносливости. 

Тактическая подготовка.
  Цели тактической подготовки: показать запланированный результат; выиграть соревнования или быть в числе призеров; выиграть соревнования с рекордным для себя результатом.

   Факторы, определяющие тактику бега: состояние спортивной формы; самочув​ствие; формула проведения соревнований; состав забега; тактика, при​меняемая основными соперниками, уровнем их подготовленности.
   Основные тактические приёмы в соревнованиях по бегу на средние и длинные дистанции: бег на резуль​тат и бег на выигрыш. 

   Тактика лидирования, преследования на дистанции, финишный рывок за 100 м и т.д. 
Выбор тактического варианта бега по дистанции и его отработка во время занятий и на соревнованиях. 
   Раскладка времени на различных дистанциях.

Психологическая подготовка.

На спортивно-оздоровительном этапе основной упор в занятиях спортивных групп делается на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к учителю, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 

Врачебный контроль
Врачебный контроль за обучающимися осуществляется силами врачей общеобразовательных школ, и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с педагогическим коллективом два раза в год – в сентябре и январе,  учащиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебного плана подготовки на уроках физической культуры.

Воспитательная работа
Образовательный процесс должен способствовать:  формированию здорового образа жизни обучающихся; выявление и развитие способностей каждого обучающегося, духовно богатой, свободной, физически здоровой, творчески мыслящей личности, способной адаптироваться к условиям новой жизни и создание условия для привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям легкой атлетикой; формированию сознательного, творческого отношения к труду;   чувства ответственности за порученное дело; бережного отношения к месту занятий физической культурой и спортом, спортивным сооружениям, спортивной  форме, инвентарю.
Главные воспитательные факторы:

- личный пример и педагогическое мастерство учителя;

- четкая творческая организация работы;

- формирование и укрепление коллектива;

- правильное моральное стимулирование.

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности.

В годовом тематическом планировании раскрывается последовательность изучения разделов и тем программы, проводится распределение учебных часов по разделам и темам с учетом максимальной аудиторной учебной нагрузки учащихся.

Формулировка темы рабочей программы, в годовом тематическом плане и записи в учебном журнале должны совпадать.

Форму годового тематического планирования учитель может выбрать самостоятельно или, если в ОУ есть локальный акт о рабочей программе, то в соответствии с ним (см. «Положение о рабочей программе педагога»).

1.6 Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения образовательного процесса
Учебно - методического обеспечение программы
5класс (70часов в год)
Основы знаний о физической культуре:

История зарождения современных Олимпийских игр. Укрепление здоровья, повышение умственной и физической работоспособности средствами физической культуры.

Легкая атлетика - 24 часов.
Техника безопасности на уроках физической культуры. Техника высокого старта и техника прыжка в длину с места.. Низкий старт. Прыжки в длину с места. Техника низкого старта. Техника прыжка в длину с разбега отталкиванием. Низкий старт и стартовый разгон. Отталкивание, приземление в прыжках в длину. Бег на 60 м с низкого старта. Прыжки в длину с разбега. Метание малого мяча на дальность: с места, с 3-х шагов разбега. Совершенствование прыжка в длину с разбега. Метание мяча с шага на результат. Метание мяча с шага. Совершенствование техники метания мяча. Прыжки в высоту. Прыжки в высоту способом "перешагивания". Бег с ускорением 30-40 метров. Подвижная игра "Лапта".

Лыжная подготовка- 12 часов
Техника безопасности при лыжной подготовке. Попеременный двухшажный шаг. Одновременный двухшажный шаг. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Свободное скольжение на обеих лыжах. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Повороты на лыжах переступанием. Прохождение на дистанции на лыжах.

Гимнастика с элементами акробатики-18 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Упражнения с большими и малыми мячами. Опорные прыжки со скакалкой. Броски набивного мяча. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол
Волейбол. Расстановка игроков на площадке. Стойка игрока. Элементы техники передвижения на площадке. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передача мяча над собой. Передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача мяча с раасстояния3-6 м от сетки. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Учебная игра в волейбол по упрощенным правилам.

Баскетбол.Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.

6 класс (70 часов в год)
Основы знаний о физической культуре:
История Олимпийского движения в дореволюционной России. Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. Техника двигательных действий.

Легкая атлетика - 24 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега на результат. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание". Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м. Бег на 1200 м на результат.

Гимнастика с элементами акробатики – 18 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. 

Лыжная подготовка- 12 часов.
Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой".Подъём на склоне "ёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение на лыжах техникой "плугом". Прохождение дистанции на лыжах 3,5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол.-16часов
Волейбол. Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача). 

Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.

7класс (70 часов в год)
Основы знаний о физической культуре:
Физическая культура и олимпийское движение в современной России. Техника двигательных действий (особенности самостоятельного освоения физических упражнений и двигательных действий). Физические качества (основная характеристика и их связь с развитием основных функциональных систем организма). 

Цель и задачи основных направлений физической культуры в обществе (оздоровительно-рекреационное, лечебно-реабилитационное, профессионально-прикладное и спортивное, направленность их содержания и формы организации). Цель и задачи подготовки к трудовой и военной деятельности средствами физической культуры, связь с общей и специальной физической подготовкой. Физические качества (понятие нагрузки и отдыха; основы планирования занятий и циклов занятий). 

Лёгкая атлетика-24 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Закрепление низкого старта и стартового разгона. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Контроль за состоянием физической подготовленности. (Силовая выносливость мышц живота, скоростная выносливость). Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м. оту способом "перешагивание". Бег на 1500 м. Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча на дальность с 2-х шагов. Метание мяча на дальность с 3-х шагов. Бег на 1500 м на результат.

Гимнастика с элементами акробатики 18 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Лазанье по канату. Лазанье по канату. Лазанье по канату.

Лыжная подготовка -12 часов.
Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "ёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Лыжные эстафеты: «С горки на горку". Прохождение дистанции на лыжах 3,5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол-16 часов.
Волейбол. Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение нижней прямой подаче. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача). 

Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.

8класс (70 часов в год)
Основы знаний о физической культуре:
Цель и задачи основных направлений физической культуры в обществе (оздоровительно-рекреационное, лечебно-реабилитационное, профессионально-прикладное и спортивное, направленность их содержания и формы организации). Цель и задачи подготовки к трудовой и военной деятельности средствами физической культуры, связь с общей и специальной физической подготовкой. Физические качества (понятие нагрузки и отдыха; основы планирования занятий и циклов занятий). 

Лёгкая атлетика- 24 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника низкого старта. Техника движения рук в беге. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Бег на дистанцию 3х15м. Низкий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 60 м с низкого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание". Бег на 1500-2000 м. Прыжок в высоту способом "ножницы". Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 8 м. Метание мяча на дальность. Бег на 1500-2000 м на результат.

Гимнастика с элементами акробатики-18 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения лёжа на спине. Лазанье по канату. Ходьба по гимнастической скамейке. Перешагивание через мячи, повороты на 90о. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату. Прыжки со скакалкой. Броски набивного мяча.

Лыжная подготовка-12 часов.
Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Прохождение дистанции на лыжах 3,5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол -16 часов.
Волейбол. Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Обучение нижней прямой подаче. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача).

Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.

9класс (70 часов в год)
Основы знаний о физической культуре 6 час:
Массаж и самомассаж (цель, задачи и формы организации; основные способы и приемы массажа). Профилактика травматизма на занятиях физической культурой и спортом. 

Лёгкая атлетика- 22 часов.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Техника высокого старта. Техника движения рук в беге. Закрепление высокого старта и стартового разгона. Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. Техника стартового разгона. Бег на дистанцию 3х15м. Высокий старт 2х30м. Прыжок в длину с разбега. Бег на 100 м с высокого старта на результат. Прыжки в длину с разбега. Техника прыжка в высоту способом "перешагивание". Бег на 1500-2000 м. Прыжок в высоту способом "ножницы". Прыжки в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м. Прыжки в высоту. Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м. Бег на 1500-2000 м.

Гимнастика с элементами акробатики- 16 часов.
Строевые упражнения. Перестроение в колонны. Прыжок через гимнастического козла. Прыжок через гимнастического козла. Строевые упражнения. Кувырок вперед. Кувырок назад. Стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа на спине. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату. Упражнения с большими и малыми мячами. Лазанье по канату.

Лыжная подготовка- 12 часов.
Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный бесшажный и двухшажный ходы. Одновременный бесшажный и двухшажный шаги. Одновременный одношажный ход. Основной вариант. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Торможение и поворот "упором". Прохождение дистанции на лыжах 5 км на результат.

Спортивные игры: волейбол, баскетбол -14 часов.
Волейбол. Правила игры в волейбол. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом, спиной вперёд. Обучение приёму мяча снизу двумя руками. Техника приёма верхней подачи. Обучение нижней прямой подаче. Учебная игра. Отработка освоенных элементов (приём, передача, подача).

Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам, правила игры.

Требования к уровню физической подготовленности учащихся 5 -9 классов.

	№п/п
	Определяемые способности
	Контрольное упражнение
	Класс
	Уровень

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий

	1
	Скоростные 
	Бег 30 м, с
	5
	6,3 и выше
	6,-5,5
	5,0 и ниже
	6,4 и выше

	
	
	
	6
	6,0
	5,8-5,4
	4.9
	6,2

	
	
	
	7
	5,9
	5,6-5,2
	4,8
	6,3

	
	
	
	8
	5,8
	5,5-5,1
	4,7
	6,1

	
	
	
	9
	5,5
	5,3-4,9
	4,5
	6,0

	2
	Координационные 
	Челночный бег 3х10м,с
	5
	9,7 и выше
	9,3-8,8
	8,5 и ниже
	10,1 и ниже

	
	
	
	6
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0

	
	
	
	7
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0

	
	
	
	8
	9,0
	8,7-8,3
	8,0
	9,9

	
	
	
	9
	8,6
	8,4-8,0
	7,7
	9,7

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	5
	140 и ниже
	160-180
	195 и выше
	130 и ниже

	
	
	
	6
	145
	165-180
	200
	135

	
	
	
	7
	145
	170-190
	205
	140

	
	
	
	8
	160
	180-195
	210
	145

	
	
	
	9
	175
	190-205
	220
	155

	4
	Выносливость 
	6-минутный бег, м
	5
	900 и ниже
	1000-1100
	1300 и выше
	700 и ниже

	
	
	
	6
	950
	1100-1200
	1350
	750

	
	
	
	7
	1000
	1150-1250
	1400
	800

	
	
	
	8
	1050
	1200-1300
	1450
	850

	
	
	
	9
	1100
	1250-1350
	1500
	900

	5
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения, сидя, см
	5
	2 и ниже
	6-8
	10 и выше
	4 и ниже

	
	
	
	6
	2
	6-8
	10
	5

	
	
	
	7
	2
	5-7
	9
	6

	
	
	
	8
	3
	7-9
	11
	7

	
	
	
	9
	4
	8-10
	12
	7

	6
	Силовые 
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики), на низкой перекладине из виса лёжа, кол-во раз (девочки)
	5
	1 и ниже
	4-5
	6 и выше
	4 и ниже

	
	
	
	6
	1
	4-5
	7
	4

	
	
	
	7
	1
	4-6
	8
	5

	
	
	
	8
	2
	5-6
	9
	5

	
	
	
	9
	3
	6-7
	10
	5


Материально-технические  оснащение образовательного процесса

Гимнастика

1.Стенка гимнастическая.

2.Бревно гимнастическое низкое,(напольное).

3.Козёл гимнастический.

4.Гантели (500г,1000г и т.д).

5.Маты гимнастические.

6.Мяч набивной (1кг,2кг,3кг).

7.Скакалки,палки,обручи гимнастические.

 Лёгкая атлетика
1.Планка и стойки для прыжков в высоту.

2.Флажки разметочные на опоре.

3.Рулетка измерительная.

4.Номера нагрудные и т.д.

5. Барьеры легкоатлетические

6. Маты для прыжков в высоту

7. Колодки легкоатлетические

8. Секундомеры

9. Ядро 1,3,5 кг

10. Штанга с комплектом отягощения

Подвижные и спортивные игры
1Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой.

2.Мячи баскетбольные.

3.Стойки волейбольные ,сетка волейбольная ,мячи волейбольные.

4.Ворота для мини-футбола ,сетка ,мячи футбольные.

5.Компрессор для накачивания мячей

Лыжи.
1.Лыжи.

2.Лыжные ботинки(размер) и палки(рост)

Средства первой помощи.
1.Аптечка медицинская.

Спортивные  залы.
1.Спортивный зал игровой.

2.Спортивный зал ОФП.

3. Тренажерный зал

4.Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования.

Пришкольный стадион.
1. Легкоатлетические дорожки.

2. Игровое поле для мини-футбола.

3. Площадки игровые волейбольная, баскетбольные 

4. Сектор для прыжков в длину

Спортивный городок
1.7 Планируемые результаты изучения учебного курса

В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:

Знать/понимать 
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

Уметь
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр;

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;
- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.
Демонстрировать
5 класс
	№
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	девочки

	
	Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.(сек)
	5.3
	5.6
	5.9
	5.4
	5.8
	6.1

	2
	Бег 60м.(сек)
	10.4
	11.2
	11.8
	10.8
	11.4
	12.3

	3
	Бег 100м (сек)
	15.9
	16.8
	17.7
	16.2
	17.2
	18.3

	4
	Бег 1000м. (мин)
	4.20
	4.30
	4.40
	5.10
	5.30
	5.45

	5
	Метание на дальность (м.)
	27
	22
	18
	17
	15
	12

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	160
	145
	155
	150
	145

	7
	Вис (сек)
	22
	20
	16
	19
	17
	15

	8
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	21
	19
	17
	12
	11
	9

	9
	Поднятие туловища с положения лежа   (раз)
	 17
	15
	12
	16
	14
	12

	10
	Подтягивание  (раз)
	5
	3
	2
	14
	9
	7

	11
	Челночный бег 3*10 (сек)
	8.2
	8.7
	9.6
	8.5
	9.4
	10.0

	12
	Прыжок через скакалку (раз)
	95
	85
	70
	115
	105
	90

	13
	Прыжок в высоту (см)
	105
	95
	85
	90
	80
	70

	14
	Прыжок в длину с разбега  (см)
	300
	260
	220
	260
	220
	180

	15
	Метание в цель (раз)
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16 
	Метание набивного мяча 1 кг. (см)
	360
	310
	270
	350
	275
	235

	17
	Челночный бег 4*9 (сек)
	11.0
	11.2
	11.4
	11.6
	11.8
	12.0


6 класс

	 №№
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	 Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м. (сек)
	5,0
	6,0
	6,5
	5,2
	6,2
	7,2

	2
	Бег 60м. (сек)
	9,8
	10,4
	11,1
	10,3
	10,6
	11,2

	3
	Бег 1000м (мин, сек)
	4,18
	4,22
	4,28
	5,0
	5,10
	5,20

	4
	Метание на дальность (м)
	35
	30
	25
	23
	20
	15

	5
	Прыжок в длину с места
	175
	173
	165
	165
	160
	155

	6
	Вис (сек)
	26
	24
	21
	23
	21
	19

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	23
	21
	18
	13
	11
	9

	8
	Поднятие туловища с положения лежа  30 сек
	18
	17
	15
	17
	15
	13

	9
	Подтягивание \раз\
	7
	5
	4
	17
	14
	9

	10
	Челночный бег 4/9  \сек\
	10,8
	11,0
	11,2
	11,0
	11,6
	12,0

	11
	Прыжок через скакалку 1 мин  \раз\
	105
	95
	80
	125
	115
	100

	12
	Бег 100 м.  \сек\
	14,8
	6,4
	17,1
	15,5
	16,6
	18,4

	13
	Наклон  \см\
	+8
	+6
	+4
	+12
	+11
	+9

	14
	Метание в горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	15
	Метание в вертикальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16
	Прыжок в высоту
	110
	95
	85
	100
	85
	75

	17
	Поднимание туловища      1 мин  \раз\
	40
	36
	30
	30
	28
	20

	18
	Метание набивного мяча   1 кг. \см\
	430
	350
	305
	425
	355
	315


7 класс
	№№
	Контрольные упражнения
	Юноши


	 Девушки



	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	1
	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,8
	10,3
	10,8
	10,1
	10,5
	11,3

	2
	Бег 30 м, секунд
	5,0
	5,3
	5,6
	5,3
	5,6
	6,0

	3
	Бег 1000м - мальчики, мин 500м - девочки, мин
	4,10
	4,30
	5,00
	2,15
	2,25
	2,60

	4
	Бег 60 м, секунд
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	5
	Бег 2000 м, мин
	9,30
	10,15
	11,15
	11,00
	12,40
	13,50

	6
	Прыжки в длину с места 
	180
	170
	150
	170
	160
	145

	7
	Подтягивание на высокой перекладине
	9
	7
	5
	
	
	

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	9
	Наклоны вперед из положения сидя
	11
	7
	4
	16
	13
	9

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	7
	Бег на лыжах 2 км, мин
	12,30
	13,30
	14,00
	13,30
	14,00
	15,00

	7
	Бег на лыжах 3 км, мин
	18,00
	19,00
	20,00
	20,00
	25,00
	28,00

	
	Прыжок на скакалке, 20 сек, раз
	46
	44
	42
	52
	50
	 48


8 класс

	№№
	Контрольные упражнения
	Юноши
	 Девушки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	1
	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,6
	10,1
	10,6
	10,0
	10,4
	11,2

	2
	Бег 30 м, секунд
	4,8
	5,1
	5,4
	5,1
	5,6
	6,0

	3
	Бег 1000 м, мин 
	3,50
	4,20
	4,50
	4,20
	4,50
	5,15

	4
	Бег 60 м, секунд
	9,0
	9,7
	10,5
	9,7
	10,4
	10,8

	5
	Бег 2000 м, мин
	9,00
	9,45
	10,30
	10,50
	12,30
	13,20

	6
	Прыжки в длину с места 
	190
	180
	165
	175
	165
	156

	7
	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	8
	5
	
	
	

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	9
	Наклоны вперед из положения сидя
	12
	8
	5
	18
	15
	10

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	11
	Бег на лыжах 3 км, мин
	16,00
	17,00
	18,00
	19,30
	20,30
	22,30

	12
	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учета времени

	13
	Прыжки через скакалку за 25 сек (раз)
	52
	50
	48
	60
	58
	56


9 класс

	№№
	Контрольные упражнения
	Юноши
	 Девушки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	1
	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,4
	9,9
	10,4
	9,8
	10,2
	11,0

	2
	Бег 30 м, секунд
	4,6
	4,9
	5,3
	5,0
	5,5
	5,9

	3
	Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек
	3,40
	4,10
	4,40
	2,05
	2,20
	2,55

	4
	Бег 60 м, секунд
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	5
	Бег 2000 м, мин
	8,20
	9,20
	9,45
	10,00
	11,20
	12,05

	6
	Прыжки в длину с места 
	210
	200
	180
	180
	170
	155

	7
	Подтягивание на высокой перекладине
	11
	9
	6
	
	
	

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	9
	Наклоны вперед из положения сидя
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	11
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	12
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	13
	Бег на лыжах 3 км, мин
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	20,00
	21,30

	14
	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учета времени

	15
	Прыжок через скакалку 25 сек(раз)
	58
	56
	 54
	 66
	 64
	 58


Контрольно – нормативные требования
Система контроля: 

- предварительный (состав занимающихся, состояние их здоровья, определение физической подготовленности, выявление готовности к занятиям), 

- оперативный (определение тренировочного эффекта занятия, оперативное регулирование динамики нагрузки), 

- текущий (изучение реакции организма на нагрузку после занятия и определение восстановления работоспособности занимающегося, коррекция нагрузки для последующих занятий), 

- этапный контроль с применением нормативов по физической подготовленности (эффект системы спортивно-оздоровительных занятий), 

- итоговый (проводится в конце учебного года для определения успешности выполнения учебной программы), 

- врачебный (проводится 2 раза в год).

Оценка качества

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) – практический курс осуществляется следующим образом:

«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме;

«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости;

«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная скованность движения;

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знании и двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом.

Итоговые оценки Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета по физической культуре (для выпускных классов) и за счет прироста  в тестировании.
Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу

«5» - ставится если:

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учебника;

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные знания (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного опыта и опыта других людей;

- рассказ построении логически последовательно грамотно с использованием обще научных приемов  (анализа, сравнения, обобщение и выводов);

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание понятий, верно, использованы научные термины.

«4» -  выставлена тогда когда:

- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уверенно и грамотно в речевом отношении;

- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины;

- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последовательность, искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных терминов.

«3» - ставится если:

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда последовательно;

- определения понятий не достаточно четкие;

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя;

- допускаются ошибки и нет точности в использовании научной терминологии и определении понятий

 «2» - получает тот кто:

- не раскрыл основное содержание учебного материала;

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя;

- при проверке выполнения Д.З. не ответив не на один из вопросов;

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии
Список используемой литературы

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года N 273-ФЗ (ред. от 07 мая 2013 года) "Об образовании в Российской Федерации".
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6.Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правитель​ства РФ от 4.10.2000 г. №751;

7. Программа Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" утвержденная постановлением Правительства Российской Федерации

8. В.И. Лях., А.А. Зданевич. Учебник для общеобразовательных учреждений. Физическая

культура 10-11классы,- М.:Просвещение, 2012

9. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-хклассов/В.И. Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2011.-170с.

10. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. - М.: Просвещение, 1998.

11. Модульная программа третьего урока физической культуры для 1 – 11 классов. Бесполов Д. В., Бесполова А. В., Скуридина А. А. и др. 2012 г.

12. Настольная книга учителя физической культуры: справ.-метод.пособие\авт.-сост. А.П.Матвеев, Т.В.Петрова.-М.:Дрофа,2001.-128с

13. Настольная книга учителя физической культуры / авт.-сост. Г. И. Погадаев ; под ред. Л. Б. Кофмана. – М.: Физкультура и спорт, 1998. – 496 с.

14. .Настольная книга учителя физической культуры : справ.-метод. пособие / сост. Б. И. Мишин. – М.: ООО «Издательство АСТ» : ООО «Издательство Астрель», 2003. – 526 с

15. Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по физической культуре / авт.-сост. А. П. Матвеев, Т. В. Петрова. - М. : Дрофа, 2001. - 128 с.

16. Примерные программы основного общего образования. Физическая культура. Коллектив авторов под руководством А. А. Кузнецова. 2012 г.

17.Программа по физической культуре для обучающихся 5 – 9 классов общеобразовательных учреждений, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе «А». Коданева Л. Н. 2012 г.
18. Погодаев Г.И. Настольная книга для учителя физической культуры». –М.:«Физкультура и спорт», 2001.

19. Формирование универсальных учебных действий в основной школе: от действий к . мысли. Система заданий.» (Г.В.Бурменская, И.А.Володарская и др.);под ред. А.Г.Асмолова. – М.; Просвещение, 2010

20. Физическая культура в школе. Научно-методический журнал 2011-2014гг

Янсон Ю.А. Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект. Книга для педагога. - Ростов н/Д: «Феникс», 2004.

21. Сборник приказов и документов Министерства образования и науки «Вестник образования»

22.Электронный ресурс: http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=6400 .
Электронно – образовательные ресурсы и Интернет ресурсы
1. http:// www. trainer. h1.ru/ - сайт учителя физкультуры.

2. http:// spo. 1 september.ru/ - «Спорт в школе».
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2. Рабочая программа «Основы физической подготовки. 5- 9 классы»
2.1 Пояснительная записка


Назначение программы - предусматривает содействие гармоничному развитию детского организма, укреплению здоровья, привитие интереса к систематическим занятиям физическими упражнениями, поэтапное внедрение в комплекса ГТО в школу.
Общеизвестно, что здоровье нации является одним из главнейших показателей ее благополучия. От здоровья подрастающего поколения зависит будущее России. Однако ученые констатируют, что проблема сохранения здоровья детей не теряет своей актуальности. И более того имеет тенденцию к нарастанию. К сожалению, в иерархии человеческих потребностей, здоровый образ жизни находится далеко не на переднем плане, а по сути своей именно он должен стать первейшей потребностью. Отсюда понятно, насколько важно, начиная с раннего детства, воспитывать у детей активное отношение к своему здоровью, понимание того, что здоровье – самая величайшая ценность, дарованная человеку природой. Опыт  работы со школьниками показывает, что у детей, не приученных заботиться о своем здоровье, неизбежны психологические срывы, им сложнее вникать в реалии “взрослой жизни”. А ведь новое тысячелетие заставит их столкнуться с возросшей конкуренцией, когда больших успехов в жизни и карьере добиваются более здоровые и образованные сверстники. Хорошая физическая подготовленность является фундаментом высокой работоспособности во всех видах учебной, трудовой и спортивной деятельности учащихся. У школьников основным видом деятельности становится умственный труд, требующий постоянной концентрации внимания, удержания тела в длительном сидячем положении за столом, необходимых в связи с этим волевых усилий. Всё это требует достаточно высокого развития силы и выносливости соответствующих групп мышц. Высокий уровень развития координационных способностей – основная база для овладения новыми видами двигательных действий, успешного приспособления к трудовым действиям и бытовым операциям. В современных условиях значимость различных координационных способностей постоянно возрастает. Подвижные игры развивают не только меткость, ловкость, быстроту, выносливость. Они воспитывают честность, взаимовыручку, терпение, дисциплину.


Рабочая программа «Основы физической подготовки» разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, Концепции федеральных государственных образовательных стандартов общего образования (стандарты второго поколения), комплексной программы  физического воспитания 1-11 классов доктора педагогических наук В.И.Ляха и кандидата педагогических наук А.А.Зданевич, Москва «Просвещение», 2012г., Положения всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне", утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации. 

Третий час на преподавание предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 года №889. В приказе указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развития физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания. Учебник  Физическая культура.8-9 классы : под общ. редакцией В.И.Ляха. -5-е изд. М.:2011г. 

Структурированность учебного материала представлена в соответствиии с основными компонентами физкультурно-оздоровительной деятельности: «Основы знаний о физической культуре» (информационный компонент), «Способы деятельности» (операционный компонент), Физическое совершенствование» (мотивационный компонент), которые позволяют использовать в учебном процессе разнообразные формы обучения, содействующие развитию самостоятельности и творчества. Логикой изложения содержания каждого из разделов программы определяется этапностью его освоения школьниками («от общего к частному» и «от частного к конкретному»), перевод осваиваемых знаний в практические умения и навыки.
       Общая физическая подготовка (далее ОФП) имеет большое оздоровительное значение. Занятия, как правило, проводятся на свежем воздухе и спортивном зале. ОФП требует динамической работы многих мышц, что позволяет легко регулировать нагрузку, улучшает деятельность двигательного аппарата, внутренних органов, центральной нервной системы и организма в целом.

      Программа   обучения направлена на совершенствование  легкоатлетических упражнений, элементов  гимнастики и акробатики, укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, воспитание интереса к занятиям ОФП, создание базы разносторонней физической и функциональной подготовленности, необходимой для подготовки к сдаче нормативов комплекса ГТО

     Образовательный процесс рассчитан на 5 лет для детей (мальчиков и девочек) с 10 до 15 лет. Это позволяет уделить внимание каждому ребенку и дать им полный объем знаний и умений, предусмотренных программой.

  Занятия проходят 1 раз в неделю (по 40мин), 34 часа в год, которые являются дополнением к двум часам физической культуры при трехчасовой программе. Кроме того, предусматриваются индивидуальные занятия, которые направлены на развитие детей, подготовленных слабее. 

Новизна.  Программа «Общая физическая подготовка» составлена на основе материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной школе.    Отличительной особенностью данной программы является то, что она в достаточно полной мере дает возможность детям отдохнуть, переключиться с учебы на активный вид деятельности, освоить игры и развить основные физические показатели и нравственные качества, исполнительские способности (память, умение, копировать действия других, повторять увиденное и услышанное), что немаловажно для развития детей, но и творческие (наблюдательность, умение анализировать, комбинировать, находить связи и зависимости закономерности).  

Цель: формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры  для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Общими задачами являются:

- укрепление здоровья и содействие правильному  физическому развитию школьников;

- обучение жизненно важным двигательным навыком и умением в ходьбе, беге, прыжках и метаниях;

-подготовка разносторонне физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных юных спортсменов, готовых к труду и защите Родины;

-подготовка общественного актива организаторов спортивно-массовой работы по ОФП  для коллектива физической культуры общеобразовательной школы.

Формы работы: индивидуальные, групповые, работа в парах.

Методы работы: соревнования по легкой атлетике,  эстафеты, лыжные гонки, тестирования по видам спорта.

В течение учебного года и в конце учебного года проводятся  итоговые соревнования на первенство школы, школьного спортивного клуба, муниципального уровня, и др.
2.2 Общая характеристика курса


Предлагаемая программа характеризуется направленностью  на:

реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные участки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения;

реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенности формирования познавательной и предметной активности учащихся;

соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний  в практические знания и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

расширение межпредметных связей, ориентирующих на формирование целостного мировоззрения учащихся, взаимосвязи изучаемых явлений и процессов;

усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования обучающимися освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

В связи с возможностями материально-технической базы школы часы из вариативной части распределены  между другими разделами данного курса следующим образом: лёгкая атлетика -14ч., лыжная подготовка 3ч., общефизическая подготовка– 18 ч.

2.3 Место учебного предмета в учебном плане
        Курс «Основы физической подготовки» является составной частью предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» учебного плана школы, для его реализации отводится 1 час за счёт части, формируемой участниками образовательного процесса; преподавание ведётся по авторской программе В.И.Лях и А.А Зданевич., Москва «Просвещение», 2012г. Курс физической культуры изучается в  5 - 9 классах из расчёта 3 часов. Третий час на преподавание предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 года №889. В приказе указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развития физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания. Учебник Физическая культура. 5-6-7, 8-9 классы : под общ. редакцией В.И.Ляха. -5-е изд. М.:2011г. 

Рабочая программа разработана, с учетом введения 3 часа, на основе примерной программы МО РФ по физической культуре для основной школы, (из них 2 часа на «Физическую культуру» и 1 час на «Основы физической подготовки») ориентируясь на учебную программу для образовательных школ.  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И. Лях, А.А. Зданевич - М.: Просвещение, 2012г.) с учетом требований Федерального государственного стандарта общего образования второго поколения. Учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 105 часа в год  (из них 70 часов на предмет «Физическая культура» и 35 часа на «Основы физической подготовки») 
Предметом обучения физической культуре в основной  школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 


            В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи:

личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 
Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Для более качественного освоения предметного содержания уроки, в соответствии со структурой двигательной деятельности, включают в себя три основных раздела: 

- «Знание о физической культуре» (информационный компонент деятельности);

- «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операционный компонент деятельности);

- «Физическое совершенствование» (процессуально - мотивационный компонент деятельности)

Каждый из этих разделов имеет собственные ценностные ориентиры, определяющиеся основами содержания предмета «Физическая культура»

- Раздел «Знания о физической культуре» включает темы об истории физической культуры и её развитии в современном обществе, базовом понятии физической культуры и физической культуры человека; раскрывает основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями; даются правила контроля и требования техники безопасности. 

- Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» ориентирует на активное включение учащихся в 
самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий  физической культуры» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных  для самостоятельной деятельности практических навыков  и умений.

- Раздел «Физическое совершенствование» ориентирован на гармоничное развитие личности, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников по темам:

-Физкультурно-оздоровительная деятельность ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся: комплексы упражнений  из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры.
-Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки (гимнастика с элементами акробатики, лёгкая атлетика, лыжные гонки, спортивные игры). 
- Прикладно-ориентированные упражнения помогут подготовить школьников к предстоящей жизни посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям различными способами, в вариативно изменяющих внешних условиях. 
- Упражнения общеразвивающей направленности предназначены для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, выносливости и т.д.)
2.4 Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения

учебного курса «Основы физической подготовки»
	Личностные плаиируемые результаты
	Метапредметные планируемые результаты
	Предметные планируемые результаты

	Ученик должен иметь представление о:
	Ученик должен знать:

	- об общих и индивидуальных основах личной гигиены;

- о причинах травматизма на занятиях физической культурой и оказания доврачебной помощи;

-об  особенностях развития избранного вида спорта
	- физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития  и совершенствования средствами физической культуры в данном возрасте;

- о терминологии разучиваемых упражнений

- основы истории развития физической культуры в России (СССР).
	- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования.

- индивидуальные способы  контроля  за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышение физической подготовленности.

	Ученик должен уметь

	- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

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

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам и находить с ними общий язык и общие интересы.
	- составлять и правильно выполнять комплексы  утренней гимнастики;

- выполнять упражнения  на формирование правильной осанки;

- взаимодействовать с одноклассниками, сверстниками в процессе занятий физической

культурой;

- характеризовать действия и поступки, их объективная оценка. 
	- измерять показатели физического развития и развития  основных физических качеств;

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры;

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

	
	Ученик получит возможность
	

	- формировать установку на безопасный, здоровый образ жизни;

-развивать навыки сотрудничества с взрослыми и сверстниками, уметь не создавать конфликты и выходить из спорных ситуаций.
	- обнаруживать ошибки при выполнении заданий и отбирать способы их исправления;

-организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и организм, отдыха. 
	- формирование навыков систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок;

- применение технических действий в самостоятельных  занятиях и коллективных играх.


Нормативные основы физической культуры в системе образования
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года N 273-ФЗ (ред. от 07 мая 2013 года) "Об образовании в Российской Федерации".
2.Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря  2010 г. № 1897;

3.Инструктивное письмо Комитета общего и профессионального образования Ленинградской области №19-4185/12 от 08.06.2012

4.Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. Основная школа / [сост. Е. С. Савинов]. — М.: Просвещение, 2011. С.3. Электронный вариант: http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=6400 . 

5. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 27 декабря 2011 г. N 2885 г. Москва «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2012/2013 учебный год». 

6. Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне",  утвержденное постановлением Правительства Российской Федерации.

Распределение учебного времени на программный материал

«Основы физической подготовки»   5-9 классы.  (174 часа) 
	Вид программного материала
	 
Классы




	
	

	
	5 

	 
6
	
7
	 
8
	9 
9

	Основы знаний о физической культуре
	
в процессе урока

	Легкая атлетика (час)
	10
	10
	10
	10
	10

	Лыжная подготовка (час) 
	3
	3
	3
	3
	3

	Гимнастика с элементами акробатики (час)
	6
	6
	6
	6
	6

	Общефизическая подготовка (ОФП)
	16
	16       
	16
	16
	15

	Итого часов в год
	35
	35
	35
	35
	34



Система повышения уровня физической подготовленности учащихся предусматривает периодическое тестовое обследо​вание и последующее (с учетом выявленных данных) коррек​тирование работы по развитию двигательных качеств. Программа базируется на стандартных тестах, с помощью ко​торых определяется трехуровневая градация физической под​готовленности учащихся: высокая, средняя, низкая. Уровни определяются по свободной таблице оценки физической под​готовленности детей 11-15 летнего возраста. Данное планирование дает возможность планомерно готовиться к сдаче нормативов комплекса ГТО в школе.
Этапы физического развития школьника. Младший школьный возраст - 6-11 лет. Средний школьный возраст - 12-15 лет. Старший школьный возраст - 16-18 лет.

Оценка физической подготовленности обучающихся среднего школьного возраста
	возраст
	Уровень подготовленности

	
	мальчики
	девочки

	
	Высокий
	средний
	низкий
	Высокий
	средний
	низкий

	Бег 1000 м (мин.,сек.)

	11 лет
	4.46  и ниже
	4.47-7.45
	7.46 и выше
	5.20 и ниже


	5.21-8.20
	8.21 и выше

	12 лет
	4.30  и ниже
	4.31-7.30.
	7.31 и выше
	5.10 и ниже
	5.11-8.10
	8.11 и выше

	Влет
	4.20  и ниже
	4.21-7.15
	7.16 и выше
	5.00 и ниже
	5.01-8.00
	8.01 и выше

	14 лет
	4.10  и ниже
	4. 11-7.00
	7.01 и выше
	4.50 и ниже
	4.51-7.50
	7.51 и выше

	15 лет
	3.55  и ниже
	3.56-6.45
	6.46 и ниже
	4.40 и ниже
	4.41-7.40
	7.41 и выше

	Бег 30м

	11 лет
	5,6
	6,1
	6,2
	5,8
	6,5
	6,6

	12 лет
	5,4
	5,9
	6,0
	5,6
	6,1
	6,2

	13 лет
	5,2
	5,7
	5,8
	5,5
	6,0
	6,1

	14 лет
	5,0
	5,5
	5,6
	5,1
	5,8
	5,9

	15 лет
	4,9
	5,4
	5,5
	5,1
	5,8
	5,9

	Бег 60м

	10 лет
	11.0
	11,8
	12,4
	11,2
	11,8
	12,6

	11 лет
	10,6
	11,2
	11,8
	10,8
	11,4
	12,2

	12 лет
	10,0
	10,6
	11,2
	10,4
	10,8
	11,4

	13 лет
	9,8
	10,4
	11,1
	10,3
	10,6     

	11,2

	14 лет
	9,6
	10,2
	11,0
	10,0
	10,4
	11,2

	15 лет
	8,8
	9,7
	10,5
	9,8
	10,2
	10,8

	Прыжок в длину с места

	11 лет
	157
	134
	120
	150
	127
	114

	12 лет
	166
	143
	130
	161
	138
	125

	13 лет
	177
	152
	137
	170
	147
	134

	14 лет
	185
	158
	141
	183
	154
	137

	15 лет
	213
	174
	151
	183
	154
	137

	Челночный бег 4x9

	11 лет
	11,0
	11,2
	11,4
	11,4
	11,8
	12,0

	12 лет
	10,8
	11,0
	11,2
	11,0
	11,6
	12,0

	13 лет
	10,4
	10,7
	11,0
	10,8
	11,0
	11,5

	14 лет
	10,0
	10,4
	10,8
	10,6
	11,0
	11,5

	15 лет
	9.9
	10,2
	10,5
	10,4
	10,8
	11.0

	Метание набивного мяча 1кг.

	Идет
	380
	310
	270
	350
	275
	235

	12 лет
	430
	350
	305
	425
	355
	315

	13 лет
	455
	4а15
	390
	475
	395
	345

	14 лет
	565
	435
	360
	545        
	445
	385

	15 лет
	695
	530
	430
	545
	445
	385

	

	Подтягивание, кол-во раз (юноши)                        Сгибание и разгибание рук в упоре(дев)

	11 лет
	8 и выше
	4-7
	3 и ниже
	6
	4
	1

	12 лет
	9 и выше
	5-8
	4 и ниже
	8
	6
	2

	13 лет
	10 и выше
	5-9
	4 и ниже
	10
	8
	4

	14 лет
	11 и выше
	6-10
	5 и ниже
	12
	10
	6

	15 лет
	12 и выше
	6-11
	5 и ниже
	14
	12
	8

	Подъем туловища за 30 сек

	11 лет
	22 и вы​ше
	11-21
	10 и ниже
	19 и выше
	10-18
	9 и ниже

	12 лет
	23 и вы​ше
	12-22
	11 и ниже
	19 и выше
	10-18
	9 и ниже

	13 лет
	24 и вы​ше
	12-23
	11 и ниже
	20 и вы​ше
	10-19
	9 и ниже

	14 лет
	25 и вы​ше
	13-24
	12 и ни​же
	20 и вы​ше
	10-19
	9 и ниже

	15 лет
	26 и вы​ше
	13-25
	12 и ни​же
	21 и вы​ше
	11-20
	10 и ни​же

	Сила кисти (кг)

	Идет
	21,0
	17,0
	14,0
	19,0
	13,0
	11,0

	12 лет
	25,0
	19,0
	16,0
	24,0
	17,0
	14,0

	13 лет
	28,0
	22,0
	17,0,
	28,5
	22,0
	18,0

	14 лет
	34,0
	25,0
	22,0
	31,0
	25,0
	21,0

	15 лет
	47,0
	35,0
	29,0
	34,0
	28,0
	24,0

	
	
	Лыжные гонки 1км
	(мин.сек)
	
	

	11 лет
	7.00.
	7.30.
	8.00.
	7.30.
	8.00.
	8.30.

	
	
	Лыжные гонки 2км (мин.сек)
	
	

	12 лет
	14.00.
	14.30.
	15.00.
	14.30.
	15.00.
	15.30.

	13 лет
	14.00.
	14.30.
	15.00.
	14.30.
	15.00.
	15.30.

	
	
	Лыжные гонки 3 км
	(мин.сек)
	
	

	14 лет
	18.00.
	19.00.
	20.00.
	20.00.
	21.00.
	23.00.

	15 лет
	17.30.
	19.00.
	19.00.
	19.30.
	20.00.
	21.30.



Учащиеся подготовительной медицинской группы сдают комплекс общеразвивающих упражнений (по выбору). Это связано с возможными медицинскими противопоказаниями относительно некоторых видов физической подготовки.
Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, имеющие заключение медицинских уч​реждений об освобождении от занятий физической культу​рой, в рамках учебной программы, демонстрируют на оценку комплексы гигиенической, корригирующей гимнастики или лечебной физкультуры.
Учащиеся, освобожденные от занятий физической культурой, а также учащиеся 4-й медицинской группы и инвалиды детст​ва могут сдавать нормативы по личному желанию, в соответствии с теми же требованиями, которые предусматри​ваются для учащихся специальной медицинской группы. Сдача нормативов по определению физической подготовки во всех типах общеобразователь​ных учреждений проводится в апреле-мае. Учащиеся подготовительной и специальной медицинских групп считаются сдавшими контрольные нормативы , если они приняли участие в сдаче контрольных упражнений, входящих в программу.
2.5 Содержание учебного курса

Знания о физической культуре

Естественные основы
Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно – половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Социально-психологические основы

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.
Культурно-исторические основы Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным и духовным ценностям. Олимпийское движение.
Приёмы закаливания: Пользование баней.
Способы двигательной деятельности
Готовить места для занятий на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответствии с погодными условиями. Выявлять факторы техники безопасности при занятиях ФК и своевременно устранять их. Составлять планы самостоятельных занятий физической подготовкой, подбирать физические упражнения и определять их дозировку. Тестировать развитие основных физических качеств и соотносить их с показателями физического развития определять их приросты.

Физическое совершенствование:

физкультурно-оздоровительная деятельность: Самостоятельно осваивать упражнения с различной направленностью, составлять и выполнять комплексы упражнений в соответствии с индивидуальными возможностями, контроль за физической нагрузкой во время занятий.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики

Знать и различать строевые команды, чётко выполнять строевые приёмы.

Описывать технику акробатических упражнений и составлять акробатические комбинации. Осваивать технику упражнений предупреждая появление ошибок, соблюдать правила техники безопасности, исправлять ошибки. Оказывать помощь сверстникам при освоении акробатических упражнений. Анализировать технику упражнений сверстников, выявлять типовые ошибки.

Описывать и осваивать базовые шаги аэробики, составлять из них комбинации и выполнять под музыкальное сопровождение

Легкая атлетика

Описывать технику выполнения беговых, прыжковых упражнений, метания теннисного мяча разными способами, осваивать её самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения. 

Применять л/а упражнения для развития физических качеств, выбирать индивидуальный режим физической нагрузки, контролировать её по ЧСС.

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения л/а упражнений, соблюдать правила безопасности.

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации.

Включать л/а упражнения в различные формы занятий ФК.

Соблюдать правила техники безопасности при выполнении л/а упражнений

Гимнастика с элементами акробатики
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказа​ние первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Прикладно-ориентированная подготовка
Организовывать и проводить самостоятельные  занятия прикладной физической подготовкой, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.
Владеть вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивать их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.
Применять прикладные упражнения, контролировать физическую нагрузку по ЧСС
Преодолевать трудности и проявлять волевые качества личности при выполнении прикладных упражнений

Упражнения общеразвивающей направленности (ОФП)

Организовывать и проводить самостоятельные занятия физической подготовкой: по лёгкой атлетике, гимнастике с основами акробатики, лыжной подготовке, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой.

Выполнять нормативы физической подготовки по ГТО

Программный материал для практических действий
Общая  физическая подготовка

Общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, мышц туловища и шеи, мышц ног, мышц всего тела (сочетание движений различными частями тела). 
Упражнения для развития гибкости, подвижности в суставах. Без предметов: вращение и наклоны головы, для рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные положения: сидя, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лёжа на животе. С предметами: малыми и большими надувными мячами, обручем, гимнастической палкой, скакалкой, ленточкой, платочком, флажками, кубиками, кеглями.

Понятие о строе,  спортивных упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении: расчет, приветствие, повороты, перемена направления движения, остановка во время движения шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.

Ходьба на носках, на пятках, на внешнем и внутреннем крае стопы, с высоким подниманием бедра, по прямой, по кругу, парами, в колонне по одному, с перешагиванием через предметы. 

Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, в колонне по одному в различных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской предметов (мячи), коротким (50-55 см), средним (70-80 см), длинным (70-80 см) шагом, пробегание в медленном темпе до 20 минут, в переменном темпе, повторный бег от 30м до 400м 

Прыжки и метания. Прыжки на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперёд, из кружка в кружок, вокруг предметов, через линии, вверх доставанием подвешенных предметов, с высоты 15-25 см, вверх, в длину с места, через натянутую верёвочку (высота 10-15 см). Метание мяча, гранаты, копья с места, с разбега, в цель, на дальность

Ориентирование в пространстве  Ориентирование в спортивном зале. Правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по определённому сигналу, повороты прыжком, переступанием, знать направления. 
Акробатика. Группировки из положения сидя, стоя, лёжа, перекаты в группировке назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из исходного положения лёжа на спине, перекат назад из упора присев, из исходного положения лёжа на животе, перекаты вперёд, назад.

Висы и упоры. Вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на прямых руках.

Лазание. Лазание на четвереньках между предметами, вокруг предметов, из различных исходных положений, под натянутую верёвку, через обруч, вверх-вниз по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание через горку матов, гимнастическую скамейку.

Прикладные упражнения. Поднимание и переноска, партнера на спине, лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату. Упражнение с предметами: скакалками, с гимнастическими палками, с набивными мячами, гантелями. Наклоны и повороты туловища, маховые круговые движения руками.

Броски и ловли из положения сидя (стоя, лежа) и двумя руками, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и при беге, метание мяча в цель, мишень и на дальность, броски в цель (соревновательного характера). 

Упражнения с набивными мячами (вес мяча 1-3 кг) Сгибание и разгибание рук, круговые      движения руками, броски вверх и ловля мяча, перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине), различными способами (между ногами, толчком от груди) эстафета и игры с мячом, соревнования на дальность мяча одной и двумя руками.

Упражнения в равновесии. Стойка на  носках, на одной ноге (на полу на гимнастической скамейке). Ходьба по гимнастической скамейке, боком, приставными шагами, набивным мешком на спине, сохранение равновесия, стоя на скамейке на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг).

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комбинирование эстафет с бегом, прыжками на одной, двух ногах, лазание, пер лазание, ползание с предметами с мячом движения, перетягивания.
Народные игры Хоккей на валенках


Специальная физическая подготовка.

   Средства специальной физической подготовки (СФП): 

Бег во всех его разновидностях (бег в равномерном и переменном темпе, барьерный бег, повторно-переменный и интервальный бег, бег в гору, по снегу, песку; бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге; бег или ходьба с отталкиванием стопой и не​большим продвижением вперед; семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса и т.д.); 
 Разнообразные прыжковые и скоростно-силовые упражнения (с тягой бедром вверх и вниз с сопротивлением, прыжки через барьеры на обеих ногах, ходьба выпа​дами, с отягощением, спрыгивание с небольшой высоты, выпрыгивание вперед-вверх); 
 Упражнения игрового характера, направленные на совершенствование физических качеств, необходимых для данных дисциплин: 
 - быстроты (бег с ускорением, с ходу на время, по ветру, за лидером, со старта по прямой и виражу на различных отрезках дистанции и др.); 
 - силы (бег с отягощением: легкоатлетические санки, пояс весом до 6 кг и др.; бег по песку,  воде; бег с барьерами и прыжки через них; многоскоки;метание легкоатлетических снарядов, набивных мячей, камней и др.); 
 - специальной выносливости (кроссовый, темповый бег, бег в усложненных условиях, повторный и переменный бег и др. ).
Техническая подготовка.
Положение головы и туловища. Ритмичность движения.  Частота и глубина дыхания, ритм дыхания. Работа ног,рук. 
 Схема построения алгоритма методики развития физических качеств должна включать ряд операций: 

1. Постановка педагогической задачи. На основе анализа состояния физической подготовленности конкретного человека, или группы людей следует определить, какое именно физическое качество и до какого уровня необходимо развивать. 

Гибкость – развитие подвижности в суставах для выполнения технических действий в соответствии с морфологическими особенностями. 

Быстрота – развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, адаптация нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации. 

Ловкость – интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, тактильного и других анализаторов. 

Сила – развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений. 

Выносливость – развитие общей выносливости. 

Тактическая подготовка.
  Цели тактической подготовки: показать запланированный результат; выиграть соревнования или быть в числе призеров; выиграть соревнования с рекордным для себя результатом. Факторы, определяющие тактику бега: состояние спортивной формы; самочув​ствие; формула проведения соревнований; состав забега; тактика, при​меняемая основными соперниками, уровнем их подготовленности. Основные тактические приёмы в соревнованиях по бегу на средние и длинные дистанции: бег на резуль​тат и бег на выигрыш. Тактика лидирования, преследования на дистанции, финишный рывок за 100 м и т.д. Выбор тактического варианта бега по дистанции и его отработка во время занятий и на соревнованиях. Раскладка времени на различных дистанциях.
Контрольно – нормативные требования
Система контроля: 

- предварительный (состав занимающихся, состояние их здоровья, определение физической подготовленности, выявление готовности к занятиям), 

- оперативный (определение тренировочного эффекта занятия, оперативное регулирование динамики нагрузки), 

- текущий (изучение реакции организма на нагрузку после занятия и определение восстановления работоспособности занимающегося, коррекция нагрузки для последующих занятий), 

- этапный контроль с применением нормативов по физической подготовленности (эффект системы спортивно-оздоровительных занятий), 

- итоговый (проводится в конце учебного года для определения успешности выполнения учебной программы), 

- врачебный (проводится 2 раза в год).

Психологическая подготовка.

На этапе общей физической подготовки основной упор в занятиях учебных групп делается на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к учителю, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля, быть готовым к труду и обороне.

Воспитательная работа
Образовательный процесс должен способствовать:  формированию здорового образа жизни обучающихся; выявление и развитие способностей каждого обучающегося, духовно богатой, свободной, физически здоровой, творчески мыслящей личности, способной адаптироваться к условиям новой жизни и создание условия для привлечения максимально возможного числа детей и подростков к систематическим занятиям легкой атлетикой; формированию сознательного, творческого отношения к труду;   чувства ответственности за порученное дело; бережного отношения к месту занятий физической культурой и спортом, спортивным сооружениям, спортивной  форме, инвентарю.
Главные воспитательные факторы:
- личный пример и педагогическое мастерство учителя;

- четкая творческая организация работы;
- формирование и укрепление коллектива;
- правильное моральное стимулирование.

Врачебный контроль
Врачебный контроль за обучающимися осуществляется силами врачей общеобразовательных школ и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с педагогическим коллективом два раза в год – в сентябре и январе,  учащиеся проходят медицинское обследование. Врачебный контроль является составной частью общего учебного плана подготовки на уроках физической культуры.

2.6 Описание учебно-методического и материально – технического обеспечения учебного курса
5 класс (35 часов)

Основы знаний о физической культуре 

Культурно-исторические основы: страницы истории Олимпийских игр, Олимпийского движения, история возникновения комплекса ГТО  

Социально-психологические основы: организационные основы самостоятельных форм занятий ФК, психологические основы возрастного развития, физическое  самовоспитание, организация и проведение турпоходов. оказание первой медицинской помощи

Естественные основы: познай себя: ростовесовые показатели, зрение. Здоровье и здоровый образ жизни. Основные двигательные способности. 
Легкоатлетиче​ские упражнения: 10 часов
Старт высокий, с опорой на одну руку, низкий(техника выхода),«кроссовый» на 1км,«спринтерский» -30,60м;
Прыжки в длину способом «согнув ноги» и «прогнувшись» с разбега (техника прыжка);прыжок с места, «тройной» прыжок с места, техника приземления и сохранения равновесия, прыжки через естественные препятствия,
Прикладные упражнения: подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах.

запрыгивание (высота 50-60см) с грузом на плечах с короткого разбега (3-5 шагов);

Гимнастика с элементами акробатики: 6 часов

наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движения в положении стоя; наклоны в положении седа и седа ноги врозь на полу; упражнения на подвижность суставов типа «шпагат»,упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) на подвижность плечевого  сустава (выкруты); «полушпагат», «складка», «мост», опорный прыжок.
Лыжная подготовка: 3 часа
Техника безопасности при лыжной подготовке. Попеременный двухшажный шаг. Одновременный двухшажный шаг. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Свободное скольжение на обеих лыжах. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Повороты на лыжах переступанием. Прохождение на дистанции на лыжах.

Общефизическая подготовка: 16 часов 

Броски и ловли из положения сидя (стоя, лежа) и двумя руками, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и при беге, метание мяча в цель, мишень и на дальность, броски в цель (соревновательного характера). 
Упражнения с набивными мячами (вес мяча 1-3 кг) Сгибание и разгибание рук, круговые      движения руками, броски вверх и ловля мяча, перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине), различными способами (между ногами, толчком от груди) эстафета и игры с мячом, соревнования на дальность мяча одной и двумя руками.

Упражнения в равновесии. Стойка на  носках, на одной ноге (на полу на гимнастической скамейке). Ходьба по гимнастической скамейке, боком, приставными шагами, набивным мешком на спине, сохранение равновесия, стоя на скамейке на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг).

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комбинирование эстафет с бегом, прыжками на одной, двух ногах, лазание, пер лазание, ползание с предметами с мячом движения, перетягивания.
Развитие координации: прохождение полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперед, назад), преодоление препятствий: прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем; прохождение полос препятствий с использованием гимнастического материала
6 класс  (35 часов)

Основы знаний о физической культуре
Культурно-исторические основы: страницы истории Олимпийских игр, Олимпийского движения.  

Социально-психологические основы: организационные основы самостоятельных форм занятий ФК, психологические основы возрастного развития, физическое самовоспитание, Организация и проведение турпоходов. Оказание первой медпомощи.

Естественные основы: познай себя: росто-весовые показатели, зрение. Здоровье и здоровый образ жизни. Развитие двигательных способностей. Двигательные умения и навыки.

Легкоатлетиче​ские упражнения 10 часов

Старт высокий, с опорой на одну руку, низкий(техника выхода),«кроссовый» на 1км,«спринтерский» -30,60м;
Прыжки в длину способом «согнув ноги» и «прогнувшись» с разбега (техника прыжка);прыжок с места, «тройной» прыжок с места, техника приземления и сохранения равновесия, прыжки через естественные препятствия,
Прикладные упражнения: подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах.

запрыгивание (высота 50-60см) с грузом на плечах с короткого разбега (3-5 шагов);

Гимнастика с элементами акробатики: 6 часов

наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движения в положении стоя; наклоны в положении седа и седа ноги врозь на полу; упражнения на подвижность суставов типа «шпагат»,упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) на подвижность плечевого  сустава (выкруты); «полушпагат», «складка», «мост»
комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, на подвижность позвоночника; комплексы «активных» и «пассивных» упражнений на гибкость;

Лыжная подготовка: 3 часа

Техника безопасности при лыжной подготовке. Попеременный двухшажный шаг. Одновременный двухшажный шаг. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Свободное скольжение на обеих лыжах. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склоне "ёлочкой". Подъём на склоне "полуёлочкой". Торможение на лыжах техникой "плугом". Повороты на лыжах переступанием. Прохождение на дистанции на лыжах.

Общефизическая подготовка: 16 часов

Броски и ловли из положения сидя (стоя, лежа) и двумя руками, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и при беге, метание мяча в цель, мишень и на дальность, броски в цель (соревновательного характера). 

Упражнения с набивными мячами (вес мяча 1-3 кг) Сгибание и разгибание рук, круговые      движения руками, броски вверх и ловля мяча, перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине), различными способами (между ногами, толчком от груди) эстафета и игры с мячом, соревнования на дальность мяча одной и двумя руками.

Упражнения в равновесии. Стойка на  носках, на одной ноге (на полу на гимнастической скамейке). Ходьба по гимнастической скамейке, боком, приставными шагами, набивным мешком на спине, сохранение равновесия, стоя на скамейке на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг).

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комбинирование эстафет с бегом, прыжками на одной, двух ногах, лазание, пер лазание, ползание с предметами с мячом движения, перетягивания.
7класс (35 часов)

Основы знаний о физической культуре 
Культурно-исторические основы: характеристика основных направления ФК, олимпийское движение в  России  

Социально-психологические основы: организационные основы самостоятельных форм занятий ФК, Организация и проведение турпоходов, психологические основы возрастного развития, физическое самовоспитание Оказание первой медпомощи.

Естественные основы: физические упражнения как способ чередования нагрузки и отдыха, Двигательный режим и частота сердечных сокращений. Здоровье и здоровый образ жизни. Развитие двигательных способностей. Двигательные умения и навыки.

Легкоатлетиче​ские упражнения 10 часов
Старты: высокий, с опорой на одну руку, низкий с последующим ускорением на 5-8м.

«кроссовый» на 1 км;«спринтерский» -30м,60м,100м;«эстафетный»бег,  на дистанцию 200м, 300;

Прыжки в длину: прыжок с места, «тройной» прыжок с места (отталкивание, прошагивание, постановка стопы).
Прикладные упражнения: запрыгивание (высота 70-90см) с грузом на плечах с короткого разбега (3-5 шагов), подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах спрыгивания (высота 80-100см) с грузом(весом 1кг,2кг) 
Гимнастика с элементами акробатики: 6 часов

наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движения в положении стоя; наклоны в положении седа и седа ноги врозь на полу; упражнения на подвижность суставов типа «шпагат», упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) на подвижность плечевого  сустава (выкруты); «полушпагат», «складка», «мост», кувырок вперед(назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно  с последующим поворотом на 180 ; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат , кувырок вперед в стойку на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь; длинные кувырки вперед с разбега; зачетные комбинации, преодоление препятствий – перелезание (высота100-140); лазание по канату в два приема

Лыжная подготовка: 3 часа
Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад, «упором»;подъёмы

«полуелочка», «елочка», «лесенка».Торможение: «плугом», «упором».Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный  ход; одновременный бесшажный ход; одновременный двухшажный ход.Прикладные упражнения: передвижения с грузом на

плечах (рюкзак); по пересеченной местности; передвижение в парах; передвижение бесшажным ходом на одной лыже

Общефизическая подготовка: 16 часов

комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, на подвижность 

позвоночника; комплексы «активных» и «пассивных» упражнений на гибкость;

 Броски и ловли из положения сидя (стоя, лежа) и двумя руками, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и при беге, метание мяча в цель, мишень и на дальность, броски в цель (соревновательного характера). 

Упражнения с набивными мячами (вес мяча 1-3 кг) Сгибание и разгибание рук, круговые      движения руками, броски вверх и ловля мяча, перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине), различными способами (между ногами, толчком от груди) эстафета и игры с мячом, соревнования на дальность мяча одной и двумя руками.

Упражнения в равновесии. Стойка на  носках, на одной ноге (на полу на гимнастической скамейке). Ходьба по гимнастической скамейке, боком, приставными шагами, набивным мешком на спине, сохранение равновесия, стоя на скамейке на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг).

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комбинирование эстафет с бегом, прыжками на одной, двух ногах, лазание, пер лазание, ползание с предметами с мячом движения, перетягивания.
Развитие координации: прохождение полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперед, назад), кувырки по наклонной плоскости; преодоление препятствий, ударами ногой (правой, левой) о мишень, подвешенную на разной высоте; прохождение полос препятствий с использованием гимнастического материала.
8 класс  (35 часов)

Основы знаний о физической культуре 
Культурно-исторические основы: характеристика основных направления ФК, олимпийское движение в новой Россиию. История возникновения и развития  физической культуры. Комплекс ГТО(история)

Социально-психологические основы: организационные основы самостоятельных форм занятий ФК, Организация и проведение турпоходов. Оказание первой медпомощи. Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. Предупреждение травматизма.

Естественные основы: физические упражнения как способ чередования нагрузки и отдыха, Двигательный режим и частота сердечных сокращений. Повышение физической подготовленности

Легкоатлетиче​ские упражнения : 10 часов
Старты: высокий, с опорой на одну руку, низкий с последующим ускорением на 5-8м. «кроссовый» на 1км,2 км; «спринтерский» -30м,60м;100м.«эстафетный»бег,  на дистанцию 200м;
Прыжки в длину с места, тройной прыжок: прыжок с места, отталкивание; прыжок тройным с места, отталкивание, прошагивание, постановка стопы.
Прикладные упражнения: приземления и сохранения равновесия, «туристическая» ходьба; прыжки через естественные препятствия, запрыгивание (высота 50-60см) с грузом на плечах с короткого разбега (3-5 шагов); подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. спрыгивания (высота 100-150см) с грузом(весом 3кг) на плечах на точность

Метание мяча

Бросок с места, с трёх шагов, с разбега, подводящие упражнения.

Развитие гибкости:, 

Развитие координации
прохождение полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперед, назад), кувырки по наклонной плоскости; преодоление препятствий: прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем, вспомогательными отталкиваниями от боковой опоры; ударами ногой (правой, левой) о мишень, подвешенную на разной высоте; прохождение полос препятствий с использованием гимнастического материала.

Гимнастика с элементами акробатики 6 часов
кувырок вперед(назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно  с последующим поворотом на 180 ; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат ,кувырок вперед в стойку на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь; длинные кувырки вперед с разбега; зачетные комбинации стойка на голове из положения «мост», опускание в упор стоя на правом (левом) колене, преодоление препятствий – перелезание (высота100-140); лазание по канату в два приема. наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движения в положении стоя; наклоны в положении седа и седа ноги врозь на полу; упражнения на подвижность суставов типа «шпагат», упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) на подвижность плечевого  сустава (выкруты); «полушпагат», «складка», «мост»

Лыжная подготовка: 3часа

Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, одновременный двухшажный ход, бегом на лыжах,передвижения с грузом на плечах (рюкзак; по пересеченной местности, передвижение в парах, передвижение бесшажным ходом на одной лыже.

Общефизическая подготовка: 16 часов

комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, на подвижность 

позвоночника; комплексы «активных» и «пассивных» упражнений на гибкость;

 Броски и ловли из положения сидя (стоя, лежа) и двумя руками, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и при беге, метание мяча в цель, мишень и на дальность, броски в цель (соревновательного характера). 

Упражнения с набивными мячами (вес мяча 1-3 кг) Сгибание и разгибание рук, круговые      движения руками, броски вверх и ловля мяча, перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине), различными способами (между ногами, толчком от груди) эстафета и игры с мячом, соревнования на дальность мяча одной и двумя руками.

Упражнения в равновесии. Стойка на  носках, на одной ноге (на полу на гимнастической скамейке). Ходьба по гимнастической скамейке, боком, приставными шагами, набивным мешком на спине, сохранение равновесия, стоя на скамейке на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг).

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комбинирование эстафет с бегом, прыжками на одной, двух ногах, лазание, пер лазание, ползание с предметами с мячом движения, перетягивания.
9класс (34 часа)
Основы знаний о физической культуре 
Культурно-исторические основы: характеристика основных направления физической культуры, олимпийское движение в новой России, внедрение всероссийского комплекса  ГТО в образовательном учреждении

Социально-психологические основы: организационные основы самостоятельных форм занятий ФК, организация и проведение турпоходов. Оказание первой медицинской помощи
Естественные основы:физические упражнения как способ чередования нагрузки и отдыха, Двигательный режим и частота сердечных сокращений
Легкоатлетиче​ские упражнения: 10 часов 
Старты: высокий, с опорой на одну руку, низкий с последующим ускорением на 5-8м. «кроссовый» на 1км,2 км; «спринтерский» -30м,60м;100м, «эстафетный» бег  на дистанцию 200м;
Прыжки в длину с места, тройной прыжок: многоскоки, специальные прыжковые упражнения

Прикладные упражнения: запрыгивание (высота 50-60см) с грузом на плечах с короткого разбега (3-5 шагов);подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах, запрыгивания (высота 100-150см) с грузом(весом 3кг) на плечах на точность.
Метание мяча: бросок с места, с трёх шагов, с разбега, подводящие упражнения: передача  мяча: от пола ( с отскока и полуотскока) катающегося (стоя на месте и в движении), высоко летающего, с шагом, одной рукой от плеча, снизу (на месте, в движении), с шагом, в прыжке.

Гимнастика с элементами акробатики:  6 часов
кувырок вперед(назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно  с последующим поворотом на 180 ; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат,  кувырок вперед в стойку на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь; длинные кувырки вперед с разбега; зачетные комбинации стойка на голове из положения «мост», опускание в упор стоя на правом (левом) колене,

преодоление препятствий – перелазание (высота100-140); лазание по канату в два приема

Лыжная подготовка 3 часа
Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад, «упором»; подъёмы:  «полуелочка», «елочка», «лесенка».попеременный двухшажный  ход; одновременный бесшажный ход; одновременный двухшажный ход.Преодоление препятствий: произвольным способом, способом перешагивания. 

Прикладные упражнения передвижения с грузом на плечах (рюкзак); по пересеченной местности; передвижение в парах; передвижение безшажным ходом на одной лыже.
Общефизическая подготовка: 16 часов

комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, на подвижность 

позвоночника; комплексы «активных» и «пассивных» упражнений на гибкость;

 Броски и ловли из положения сидя (стоя, лежа) и двумя руками, отскочившего от стенки, перебрасывание мяча на ходу и при беге, метание мяча в цель, мишень и на дальность, броски в цель (соревновательного характера). 

Упражнения с набивными мячами (вес мяча 1-3 кг) Сгибание и разгибание рук, круговые      движения руками, броски вверх и ловля мяча, перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине), различными способами (между ногами, толчком от груди) эстафета и игры с мячом, соревнования на дальность мяча одной и двумя руками.

Упражнения в равновесии. Стойка на  носках, на одной ноге (на полу на гимнастической скамейке). Ходьба по гимнастической скамейке, боком, приставными шагами, набивным мешком на спине, сохранение равновесия, стоя на скамейке на носках, на одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг).

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, комбинирование эстафет с бегом, прыжками на одной, двух ногах, лазание, пер лазание, ползание с предметами с мячом движения, перетягивания.

Развитие координации: прохождение полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперед, назад), кувырки по наклонной плоскости; преодоление препятствий: прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем, вспомогательными отталкиваниями от боковой опоры; ударами ногой (правой, левой) о мишень, подвешенную на разной высоте; прохождение полос препятствий с использованием гимнастического материала

Материально-технические  оснащение образовательного процесса

Гимнастика

1.Стенка гимнастическая.

2.Бревно гимнастическое низкое,(напольное).
3.Козёл гимнастический.

4.Гантели (500г,1000г и т.д).

5.Маты гимнастические.

6.Мяч набивной (1кг,2кг,3кг).

7.Скакалки,палки,обручи гимнастические.

 Лёгкая атлетика
1.Планка и стойки для прыжков в высоту.

2.Флажки разметочные на опоре.

3.Рулетка измерительная.

4.Номера нагрудные и т.д.

5. Барьеры легкоатлетические

6. Маты для прыжков в высоту

7. Колодки легкоатлетические

8. Секундомеры

9. Ядро 1,3,5 кг

10. Штанга с комплектом отягощения

Подвижные и спортивные игры
1Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой.

2.Мячи баскетбольные.

3.Стойки волейбольные ,сетка волейбольная ,мячи волейбольные.

4.Ворота для мини-футбола ,сетка ,мячи футбольные.

5.Компрессор для накачивания мячей

Лыжи.
1.Лыжи.

2.Лыжные ботинки(размер) и палки(рост)

Средства первой помощи.
1.Аптечка медицинская.

Спортивные  залы.
1.Спортивный зал игровой.

2.Спортивный зал ОФП.

3. Тренажерный зал

4.Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования.

Пришкольный стадион.
1. Легкоатлетические дорожки.

2. Игровое поле для мини-футбола.

3. Площадки игровые волейбольная, баскетбольные 

4. Сектор для прыжков в длину

Спортивный городок
2.7 Планируемые результаты изучения учебного курса

В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:

Знать/понимать 
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

Уметь
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 
- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.
Демонстрировать
5 класс
	№
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	девочки

	
	Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.(сек)
	5.3
	5.6
	5.9
	5.4
	5.8
	6.1

	2
	Бег 60м.(сек)
	10.4
	11.2
	11.8
	10.8
	11.4
	12.3

	3
	Бег 100м (сек)
	15.9
	16.8
	17.7
	16.2
	17.2
	18.3

	4
	Бег 1000м. (мин)
	4.20
	4.30
	4.40
	5.10
	5.30
	5.45

	5
	Метание на дальность (м.)
	27
	22
	18
	17
	15
	12

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	160
	145
	155
	150
	145

	7
	Вис (сек)
	22
	20
	16
	19
	17
	15

	8
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	21
	19
	17
	12
	11
	9

	9
	Поднятие туловища с положения лежа   (раз)
	 17
	15
	12
	16
	14
	12

	10
	Подтягивание  (раз)
	5
	3
	2
	14
	9
	7

	11
	Челночный бег 3*10 (сек)
	8.2
	8.7
	9.6
	8.5
	9.4
	10.0

	12
	Прыжок через скакалку (раз)
	95
	85
	70
	115
	105
	90

	13
	Прыжок в высоту (см)
	105
	95
	85
	90
	80
	70

	14
	Прыжок в длину с разбега  (см)
	300
	260
	220
	260
	220
	180

	15
	Метание в цель (раз)
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16 
	Метание набивного мяча 1 кг. (см)
	360
	310
	270
	350
	275
	235

	17
	Челночный бег 4*9 (сек)
	11.0
	11.2
	11.4
	11.6
	11.8
	12.0


6 класс
	 №№
	Контрольные упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	 Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м. (сек)
	5,0
	6,0
	6,5
	5,2
	6,2
	7,2

	2
	Бег 60м. (сек)
	9,8
	10,4
	11,1
	10,3
	10,6
	11,2

	3
	Бег 1000м (мин, сек)
	4,18
	4,22
	4,28
	5,0
	5,10
	5,20

	4
	Метание на дальность (м)
	35
	30
	25
	23
	20
	15

	5
	Прыжок в длину с места
	175
	173
	165
	165
	160
	155

	6
	Вис (сек)
	26
	24
	21
	23
	21
	19

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	23
	21
	18
	13
	11
	9

	8
	Поднятие туловища с положения лежа  30 сек
	18
	17
	15
	17
	15
	13

	9
	Подтягивание \раз\
	7
	5
	4
	17
	14
	9

	10
	Челночный бег 4/9  \сек\
	10,8
	11,0
	11,2
	11,0
	11,6
	12,0

	11
	Прыжок через скакалку 1 мин  \раз\
	105
	95
	80
	125
	115
	100

	12
	Бег 100 м.  \сек\
	14,8
	6,4
	17,1
	15,5
	16,6
	18,4

	13
	Наклон  \см\
	+8
	+6
	+4
	+12
	+11
	+9

	14
	Метание в горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	15
	Метание в вертикальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16
	Прыжок в высоту
	110
	95
	85
	100
	85
	75

	17
	Поднимание туловища      1 мин  \раз\
	40
	36
	30
	30
	28
	20

	18
	Метание набивного мяча   1 кг. \см\
	430
	350
	305
	425
	355
	315


7 класс
	№№
	Контрольные упражнения
	Юноши


	 Девушки



	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	1
	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,8
	10,3
	10,8
	10,1
	10,5
	11,3

	2
	Бег 30 м, секунд
	5,0
	5,3
	5,6
	5,3
	5,6
	6,0

	3
	Бег 1000м - мальчики, мин 500м - девочки, мин
	4,10
	4,30
	5,00
	2,15
	2,25
	2,60

	4
	Бег 60 м, секунд
	9,4
	10,0
	10,8
	9,8
	10,4
	11,2

	5
	Бег 2000 м, мин
	9,30
	10,15
	11,15
	11,00
	12,40
	13,50

	6
	Прыжки в длину с места 
	180
	170
	150
	170
	160
	145

	7
	Подтягивание на высокой перекладине
	9
	7
	5
	
	
	

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	23
	18
	13
	18
	12
	8

	9
	Наклоны вперед из положения сидя
	11
	7
	4
	16
	13
	9

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	45
	40
	35
	38
	33
	25

	7
	Бег на лыжах 2 км, мин
	12,30
	13,30
	14,00
	13,30
	14,00
	15,00

	7
	Бег на лыжах 3 км, мин
	18,00
	19,00
	20,00
	20,00
	25,00
	28,00

	
	Прыжок на скакалке, 20 сек, раз
	46
	44
	42
	52
	50
	 48


8 класс
	№№
	Контрольные упражнения
	Юноши
	 Девушки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	1
	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,6
	10,1
	10,6
	10,0
	10,4
	11,2

	2
	Бег 30 м, секунд
	4,8
	5,1
	5,4
	5,1
	5,6
	6,0

	3
	Бег 1000 м, мин 
	3,50
	4,20
	4,50
	4,20
	4,50
	5,15

	4
	Бег 60 м, секунд
	9,0
	9,7
	10,5
	9,7
	10,4
	10,8

	5
	Бег 2000 м, мин
	9,00
	9,45
	10,30
	10,50
	12,30
	13,20

	6
	Прыжки в длину с места 
	190
	180
	165
	175
	165
	156

	7
	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	8
	5
	
	
	

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	9
	Наклоны вперед из положения сидя
	12
	8
	5
	18
	15
	10

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	11
	Бег на лыжах 3 км, мин
	16,00
	17,00
	18,00
	19,30
	20,30
	22,30

	12
	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учета времени

	13
	Прыжки через скакалку за 25 сек (раз)
	52
	50
	48
	60
	58
	56


9 класс

	№№
	Контрольные упражнения
	Юноши
	 Девушки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	1
	Челночный бег 4x9 м, сек
	9,4
	9,9
	10,4
	9,8
	10,2
	11,0

	2
	Бег 30 м, секунд
	4,6
	4,9
	5,3
	5,0
	5,5
	5,9

	3
	Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек
	3,40
	4,10
	4,40
	2,05
	2,20
	2,55

	4
	Бег 60 м, секунд
	8,5
	9,2
	10,0
	9,4
	10,0
	10,5

	5
	Бег 2000 м, мин
	8,20
	9,20
	9,45
	10,00
	11,20
	12,05

	6
	Прыжки в длину с места 
	210
	200
	180
	180
	170
	155

	7
	Подтягивание на высокой перекладине
	11
	9
	6
	
	
	

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	9
	Наклоны вперед из положения сидя
	13
	11
	6
	20
	15
	13

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	50
	45
	40
	40
	35
	26

	11
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	12
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	13
	Бег на лыжах 3 км, мин
	15,30
	16,00
	17,00
	19,00
	20,00
	21,30

	14
	Бег на лыжах 5 км, мин
	Без учета времени

	15
	Прыжок через скакалку 25 сек(раз)
	58
	56
	 54
	 66
	 64
	 58
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6.Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правитель​ства РФ от 4.10.2000 г. №751;

7. Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" утвержденная постановлением Правительства Российской Федерации

8. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–-10-х классов/В.И. Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2012.-170с.

9. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. - М.: Просвещение, 1998.

10. Настольная книга учителя физической культуры: справ.-метод.пособие\авт.-сост. А.П.Матвеев, Т.В.Петрова.-М.:Дрофа,2001.-128с

12. Погодаев Г.И. Настольная книга для учителя физической культуры». –М.:«Физкультура и спорт», 2001.

 14. Настольная книга учителя физической культуры / авт.-сост. Г. И. Погадаев ; под ред. Л. Б. Кофмана. – М.: Физкультура и спорт, 1998. – 496 с.

15. .Настольная книга учителя физической культуры : справ.-метод. пособие / сост. Б. И. Мишин. – М.: ООО «Издательство АСТ» : ООО «Издательство Астрель», 2003. – 526 с
 / авт.-сост. А. П. Матвеев, Т. В. Петрова. - М. : Дрофа, 2001. - 128 с.

16. Физическая культура в школе. Научно-методический журнал 2011-2014гг

Янсон Ю.А. Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект. Книга для педагога. - Ростов н/Д: «Феникс», 2004.

17. Сборник приказов и документов Министерства образования и науки «Вестник

образования»

Электронно – образовательные ресурсы и Интернет ресурсы
1. http:// www. trainer. h1.ru/ - сайт учителя физкультуры.

2. http:// spo. 1 september.ru/ - «Спорт в школе».

3. http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=6400
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