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Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 5-9 классов составлена:
в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
во исполнение требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом Минобрнауки  РФ от 17.12.2010 № 1897 (в редакции приказа от 31.12.2015 № 1576); на основе авторской программы   М.Я. Виленского, В.И. Ляха. 5-9 классы «Физическая культура» и является приложением к Основной образовательной программе основного общего образования Лангепасского городского муниципального автономного общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №2», утвержденной приказом Лангепасского городского муниципального автономного общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №2» от 31.08.2015 года № 425–о (в редакции приказа № 444 от 31.05.19). 
РАЗДЕЛ I
Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура»
Предметом обучения физической культуре в средней 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.
Базовым результатом образования в области физической культуры в школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования данная рабочая программа направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Результаты освоения рабочей программы на уровне основного общего образования
Личностные результаты
· умение определять базовые понятия российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину;

· умение формировать ответственное отношение к учению, готовности и способности, обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;

· умение развивать моральное сознание и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

· умение формировать коммуникативные компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;

· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам.

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры:

· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам;

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;

· владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры:

· способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;

· способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;

· владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области трудовой культуры:

· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям.

В области эстетической культуры:

· умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

· формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями;

· формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

· владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом;
· владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.

В области физической культуры:

· владение умениями: в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); прыжки в длину с 9-13 шагов разбега; прыжки в высоту процесс совершенствования; в метаниях  на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием четырёхшажного 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 (1*1 м) с 10-12 м; в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинации из на перекладине (мальчики) и на разновысотных брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в ширину (мальчики) и (девочки); кувырки вперед и назад; стойка на лопатках; стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики); кувырок назад в полушпагат (девочки); в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр ( по упрощенным правилам);

· демонстрировать результат не ниже, чем средний уровень основных физических способностей;

· владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений;
· владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;

· владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями.

Метапредметные результаты
· умение самостоятельно определять цели своего обучения ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;

· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;

· владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществление осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;

· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

· умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 
· умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

· умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности.

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
В области познавательной культуры:

· овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

· понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность;
· понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного поведения. 

В области нравственной культуры:

· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

· проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 
· ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

В области трудовой культуры:

· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий;

· приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

· закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и физического утомления.
В области эстетической культуры:

· знание факторов, потенциально опасных для здоровья;

· понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности.

В области коммуникативной культуры:

· владение культурой речи;

· владение умением вести дискуссию;

· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры:

· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;

· владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 
Предметные результаты

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

· понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

· овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм и активного отдыха, и досуга; 
· расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности;
· формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности.

Итогами изучения курса 5 класса станут следующие предметные результаты.

Обучающиеся 5 класса научатся:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, вычислить исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывал, его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени гола и погодных условий:
· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Обучающиеся 5 класса получат возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского Движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой па укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 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.
Итогами изучения курса 6 класса станут следующие предметные результаты.

Обучающиеся 6 класса научатся:
· понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
· овладеют системой знаний о физическом совершенствовании  человека, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
· приобретут опыт организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники
безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких травмах; обогащение
опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
· расширят опыт организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формировать умение  вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять  тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм  во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с  разной целевой ориентацией;
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями;
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Обучающиеся 6 класса получат возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
· проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
· выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Итогами изучения курса 7 класса станут следующие предметные результаты.
Обучающиеся 7 класса научатся:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
· использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
· взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его рано и способности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
· выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Обучающиеся 7 класса получат возможность научиться:
· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья.
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Итогами изучения курса 8 класса станут следующие предметные результаты.
Обучающиеся 8 класса научатся:
· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;
· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
· классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
· самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);
· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);
· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;
· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Обучающиеся 8 класса получат возможность научиться:
· характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
· определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма;
· вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать га оздоровительную направленность;
· проводить восстановительные мероприятия с использование банных процедур и сеансов оздоровительного массажа;
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;
· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
· выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;
· выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;
проплывать учебную дистанцию вольным стилем.

Итогами изучения курса 9 класса станут следующие предметные результаты.
Обучающиеся 9 класса научатся:
· овладеют системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоят умение отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
· использовать опыт организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоят умение оказывать первую помощь при  лёгких травмах; обогатят опыт совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
· расширят опыт организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; сформируют умение вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической  культурой  посредством  использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
· выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма;
· преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;
· организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
Обучающиеся 9 класса получат возможность научиться:
· проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;
· взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
· вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами;
· интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины;
· определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить;
· осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами;
· отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;
· составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения.
Система  оценки достижения планируемых результатов освоения рабочей программы
Контроль и оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самообразованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа жизни.


В первой половине сентября проводится тестирование на определение уровня физической подготовленности учащихся, чтобы иметь объективные исходные оценки и видеть в течение учебного года приросты в развитии координационных и кондиционных качеств.


Основными видами контроля и оценки освоения обучающимися программного материала по физической культуре являются: текущий  и промежуточный контроль.

Текущий контроль осуществляется следующими способами: фронтальный, поточно-групповой, индивидуальный. Применяются методы индивидуальных заданий, дополнительных упражнений, заданий по овладению двигательными действиями, развитию физических способностей с учетом типа телосложения, склонности, физической и технико-тактической подготовленности. Для точного контроля за индивидуальной переносимостью физической нагрузки применяется метод круговой тренировки. Методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. По итогам текущего контроля освоения программного материала выставляются только положительные отметки «5», «4», «3». 

Промежуточная аттестация проводится в форме сдачи нормативов по физической культуре. Данный   контроль осуществляется в ходе изучения раздела «Легкоатлетические упражнения» в мае текущего учебного года: выделяются специальные уроки (2 часа) для сдачи нормативов на уровень физического развития. По итогам тестирования выставляются только положительные отметки: «5» - высокий уровень физического развития или - выше среднего уровня развития; «4» средний уровень развития; «3» - низкий уровень развития. С учащимися, не справившимися со сдачей нормативов на уровень физического развития (промежуточная аттестация) проводится коррекционная работа, повторно организуется сдача нормативов

                                 Критерии оценивания различных видов работ

Практические упражнения:

«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 неправильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.

Устные ответы по теоретическому содержанию:

«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 также 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 недостаточно 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 неточности 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 домашнего задания, не ответив не на один из вопросов;
· допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии.

Итоговые четвертные отметки выводятся на основании текущих отметок.
Итоговая отметка за год выставляется на основании четвертных отметок по физической культуре.
Контрольные нормативы по физической культуре для обучающихся 5-х классов
	№
	НОРМАТИВЫ
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1. 
	Бег 30 м. (сек.)
	5.3
	5.8.
	6.2
	5.8
	6.2.
	6.6

	2. 
	Бег 60 м. (сек.)
	10.8
	11.3
	11.8
	11.0
	11.5
	12.0

	3. 
	Бег 200 м. (сек.)
	38
	41
	44
	42
	45
	48

	4. 
	Кросс 300 м. (сек.)(мин. сек.)
	1.05
	1.10
	1.15
	1.10
	1.15
	1.20

	5. 
	Кросс 500 м. (мин. сек.)
	2.00
	2.05
	2.10
	2.10
	2.15
	2.25

	6. 
	Кросс 1000 м.(мин. сек.)
	4.40
	4.55
	5.10
	5.25
	5.40
	6.00

	7. 
	Кросс 1500 м. (мин. сек.)
	8.50
	9.30
	10.00
	9.00
	9.40
	10.30

	8. 
	Шестиминутный бег (М)
	1200
	1150
	1050
	1050
	1000
	900

	9. 
	Челночный бег 4х9 м. (сек.)
	10.5
	10.8
	11.0
	11.0
	11.3
	11.6

	10. 
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	160
	150
	150
	145
	135

	11. 
	Прыжок в длину с разбега (см)
	300
	270
	250
	270
	240
	210

	12. 
	Прыжок в высоту с разбега (см.)
	105
	100
	90
	100
	90
	80

	13. 
	Тройной прыжок с места (см.)
	550
	520
	490
	500
	460
	420

	14. 
	Прыжки со скакалкой (раз в 1')
	110
	105
	95
	115
	110
	100

	15. 
	Метание мяча 150 гр. (м.)
	33
	27
	19
	20
	16
	12

	16. 
	Метание гранаты 500гр.
	21
	17
	11
	12
	10
	7

	17. 
	Подтягивание на перекладине (раз)
	5
	4
	3
	13
	11
	9

	18. 
	Сгибания рук в упоре лежа (раз)
	16
	12
	8
	7
	6
	3

	19. 
	Поднимание туловища (раз за  1 мин)
	28
	25
	22
	24
	20
	16

	20. 
	Вис на согнутых руках (сек.)
	20
	18
	15
	17
	15
	12

	21. 
	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.)
	10
	7
	4
	12
	9
	6


       

Контрольные нормативы по физической культуре для обучающихся 6-х классов
	№
	НОРМАТИВЫ
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1. 
	Бег 30 м. (сек.)
	5.1
	5.3
	5.8
	5.4
	5.8
	6.2

	2. 
	Бег 60 м. (сек.)
	10.4
	10.9
	11.4
	10.8
	11.3
	11.8

	3. 
	Бег 200 м. (сек.)
	37
	40
	43
	41
	44
	47

	4. 
	Кросс 300 м. (сек.)(мин. сек.)
	1.00
	1.03
	1.07
	1.05
	1.08
	1.12

	5. 
	Кросс 500 м. (мин. сек.)
	1.55
	2.00
	2.05
	2.05
	2.10
	2.20

	6. 
	Кросс 1000 м.(мин. сек.)
	4.28
	4.40
	4.52
	5.11
	5.25
	5.40

	7. 
	Кросс 1500 м. (мин. сек.)
	7.30
	.7.50
	8.10
	8.00
	8.20
	8.40

	8. 
	Шестиминутный бег (м)
	1250
	1200
	1100
	1050
	1000
	900

	9. 
	Челночный бег 4х9 м. (сек.)
	10.2
	10.8
	11.2
	10.8
	11.2
	11.6

	10. 
	Прыжок в длину с места (см.)
	175
	160
	145
	160
	150
	140

	11. 
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	300
	270
	300
	270
	240

	12. 
	Прыжок в высоту с разб. (см.)
	110
	105
	95
	100
	95
	85

	13. 
	Тройной прыжок с места (см.)
	560
	530
	500
	510
	490
	450

	14. 
	Прыжки со скакалкой (раз в 1')
	115
	110
	100
	125
	115
	105

	15. 
	Метание мяча 150 гр. (м.)
	36
	29
	21
	23
	18
	15

	16. 
	Метание гранаты 500гр.
	23
	18
	12
	13
	11
	8

	17. 
	Подтягивание на перекладине (раз)
	7
	5
	4
	15
	13
	12

	18. 
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	20
	15
	10
	8
	6
	4

	19. 
	Поднимание туловища (раз за  1 мин)
	30
	27
	24
	26
	24
	20

	20. 
	Вис на согнутых руках (сек.)
	28
	24
	20
	23
	21
	19

	21. 
	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см )
	11
	8
	5
	13
	10
	7


Контрольные нормативы по физической культуре для обучающихся 7-х классов
	№
	НОРМАТИВЫ
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

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

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

	3.
	Бег 100 м. (сек.)
	15,1
	15,6
	16,2
	17,5
	18,5
	19,5

	4.
	Бег 200 м. (сек.)
	36
	39
	42
	40
	43
	46

	5.
	Кросс 300 м. (сек.)(мин. сек.)
	58
	1.01
	1.05
	1.03
	1.06
	1.10

	6.
	Кросс 500 м. (мин. сек.)
	1.50
	1.55
	2.00
	2.00
	2.05
	2.15

	7.
	Кросс 1000 м. (мин. сек.)
	4.16
	4.30
	4.45
	4.58
	5.10
	5.25

	8.
	Кросс 1500 м. (мин. сек.)
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30

	9.
	Шестиминутный бег (м.)
	1300
	1250
	1150
	1100
	1050
	950

	10
	Челночный бег 4х9 м. (сек.)
	9,8
	10,2
	10,6
	10,7
	11,0
	11,5

	11
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	175
	160
	165
	155
	145

	12
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	330
	300
	330
	300
	270

	13
	Прыжок в высоту с разбега (см.)
	115
	110
	100
	105
	100
	90

	14
	Тройной прыжок с места (см.)
	580
	550
	520
	515
	500
	470

	15
	Прыжки со скакалкой (раз в 1')
	120
	115
	105
	135
	125
	115

	16
	Метание мяча 150 гр. (м)
	39
	31
	23
	26
	19
	16

	17
	Метание мяча в цель 1х1 м с расст. 9 м. (попаданий из 8 бросков)
	7
	5
	4
	6
	4
	3

	18
	Метание гранаты 500 гр.(м.)
	25
	21
	17
	15
	12
	9

	19
	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	7
	5
	16
	14
	12

	20
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	26
	22
	18
	10
	8
	6

	21
	Поднимание туловища (раз за 1 мин)
	34
	30
	26
	30
	26
	22

	22
	Вис на согнутых руках (сек.)
	30
	26
	22
	25
	23
	18

	23
	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.)
	12
	9
	6
	14
	11
	8


Контрольные нормативы по физической культуре для обучающихся 8-х классов
	№
	НОРМАТИВЫ
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Бег 30 м. (сек.)
	4,6
	4,9
	5,3
	5,2
	5,6
	6,0

	2.
	Бег 60 м. (сек.)
	9,2
	9,7
	10,2
	10,2
	10,7
	11,2

	3.
	Бег 100 м. (сек.)
	15,1
	15,6
	16,2
	17,5
	18,5
	19,5

	4.
	Бег 200 м. (сек.)
	35
	38
	41
	39
	42
	45

	5.
	Бег 2000 м. ( мин. сек.)
	10.00
	10.40
	11.40
	11.40
	12.40
	13.15

	6.
	Кросс 300 м. (сек.)(мин. сек.)
	54
	58
	1.02
	1.00
	1.04
	1.07

	7.
	Кросс 500 м. (мин. сек.)
	1.45
	1.50
	1.55
	1.55
	2.00
	2.10

	8.
	Кросс 1000 м.(мин. сек.)
	4.03
	4.15
	4.30
	4.48
	5.00
	5.20

	9.
	Шестиминутный бег (м.)
	1350
	1300
	1200
	1150
	1100
	1000

	10
	Челночный бег 4х9 м. (сек.)
	9,6
	10,0
	10,4
	10,5
	11,1
	11,7

	11
	Прыжок в длину с места (см.)
	205
	190
	175
	170
	160
	150

	12
	Прыжок в длину с разбега (см)
	380
	350
	320
	350
	310
	260

	13
	Прыжок в высоту с разбега (см.)
	120
	115
	110
	105
	100
	90

	14
	Тройной прыжок с места (см.)
	620
	610
	590
	520
	505
	475

	15
	Прыжки со скакалкой (раз в 1')
	125
	120
	110
	140
	130
	120

	16
	Метание мяча 150 гр. (м.)
	42
	37
	28
	27
	21
	17

	17
	Метание гранаты 500 гр.(м.)
	28
	24
	20
	16
	13
	10

	18
	Подтягивание на перекладине (раз)
	9
	7
	5
	16
	14
	12

	19
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	30
	26
	22
	12
	10
	8

	20
	Поднимание туловища (раз за 1')
	36
	33
	30
	32
	28
	24

	21
	Вис на согнутых руках (сек.)
	35
	30
	25
	30
	27
	20

	22
	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.)
	13
	9
	7
	15
	12
	9


Контрольные нормативы по физической культуре для обучающихся 9-х классов
	№
	НОРМАТИВЫ
	МАЛЬЧИКИ
	ДЕВОЧКИ

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	1.
	Бег 30 м. (сек.)
	4,4
	4,7
	5,0
	5,0
	5,3
	5,6

	2.
	Бег 60 м. (сек.)
	8,8
	9,4
	10,0
	9,8
	10,3
	10,8

	3.
	Бег 100 м. (сек.)
	14,5
	15,0
	15.5
	16,8
	17,8
	18,2

	4.
	Бег 200 м. (сек.)
	34
	37
	40
	38
	41
	44

	5.
	Бег 2000 м. (мин. сек.)
	9.20
	10.00
	11.00
	10.20
	12.00
	13.00

	6.
	Кросс 300 м. (сек.)(мин. сек.)
	52
	56
	1.00
	58
	1.01
	1.05

	7.
	Кросс 500 м. (мин. сек.)
	1.40
	1.45
	1.50
	1.50
	1.55
	2.05

	8.
	Кросс 1000 м.(мин. сек.)
	3.57
	4.10
	4.25
	4.39
	4.54
	5.10

	9.
	Шестиминутный бег (м.)
	1400
	1350
	1250
	1200
	1150
	1050

	10
	Челночный бег 4х9 м. (сек.)
	9,3
	9,9
	10,5
	10,5
	11,1
	11,7

	11
	Прыжок в длину с места (см.)
	220
	205
	190
	175
	165
	155

	12
	Прыжок в длину с разбега (см)
	410
	380
	350
	360
	320
	280

	13
	Прыжок в высоту с разбега (см.)
	125
	120
	115
	110
	105
	95

	14
	Тройной прыжок с места (см.)
	640
	620
	600
	525
	510
	480

	15
	Прыжки со скакалкой (раз в 1')
	130
	120
	110
	140
	135
	125

	16
	Метание мяча 150 гр. (м.)
	45
	40
	31
	28
	23
	18

	17
	Метание гранаты 500 гр.(м.)
	30
	26
	22
	18
	15
	12

	18
	Подтягивание на перекладине (раз)
	11
	9
	6
	18
	15
	13

	19
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	32
	28
	24
	12
	9
	6

	20
	Поднимание туловища (раз за 1 мин)
	48
	44
	40
	36
	32
	28

	21
	Поднимание ног в висе (раз)
	8
	6
	4
	
	
	

	22
	Вис на согнутых руках (сек.)
	40
	35
	30
	34
	30
	25

	23
	Полоса препятствий (мин.сек.)
	1.10
	1.15
	1.25
	1.20
	1.35
	1.50

	25
	Наклон вперед из положения сидя, ноги врозь (см.)
	13
	10
	7
	16
	12
	10


                                                                     РАЗДЕЛ II
Содержание учебного предмета

Краткая характеристика содержания  учебного предмета «Физическая культура»

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

Легкая атлетика 105 часов

Теоретические знания. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты и силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Высокий старт от 10-до 15 м. бег с ускорением от 30 до 40 м. скоростной бег до 40м. бег на результат 60м.

Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег на 1000 м.

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега.

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1=1 м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние.

Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; тоже с шага; снизу вверх на заданную максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх; с хлопками ладонями после приседания.

Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка.

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей.

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

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости. Способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и.п. в цель и на дальность (обеими руками).

Организаторские способности. Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий.

Самостоятельные занятия. Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. 

Спортивные игры 150 часов
Теоретические знания. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приемы игры. Правила техники безопасности. 
Баскетбол. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.

Вырывание и выбивание мяча.

Комбинация из освоенных элементов: ловля передача, ведение, бросок.

Комбинация из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом.

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». 

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

Теоретические знания. История футбола. Основные правила игры в футбол. Основные приемы игры. Правила техники безопасности. 
Футбол. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой.

Ведение мяча по прямой с изменение направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой.

Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадание мячом в цель.

 Выбивание мяча. Игра вратаря. Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по воротам.

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 с атакой и без атаки ворот.

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Теоретические знания. История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приемы игры. Правила техники безопасности. 
Волейбол. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение задний (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижения (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Подачи мяча перед собой. То же через сетку.

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин.

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и.п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель на дальность.

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м. от сетки.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар.

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.

Тактика свободного нападения без изменений позиций игроков.

Организаторские способности. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры.

Самостоятельные занятия. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловя, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
Гимнастика с элементами акробатики 105 часов
Теоретические знания. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнений для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений.

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.

Сочетание различных положений рук, ног туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие упражнения  в парах.

Упражнения с предметами: мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками.

Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа.

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 м).

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.

Лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.

Организаторские способности. Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений.

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

Лыжная подготовка 105 часов
Теоретические знания. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъем «полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км.

                                            Национальные виды спорта 12 часов

Бег с палкой. Прыжки через нарты. Национальная борьба. Передвижение на лыжах попеременным двухшажным, одновременным одношажным и коньковыми ходами, переходы с попеременного двухшажного хода на одновременные ходы. Торможение плугом. Подъем «полуелочкой».

                                                 Формы организации учебных занятий
Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделяют на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.).


Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках собразовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений).
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий.

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.
Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры.

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся.

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей примерной программой.

В процессе обучения обеспечиваются дифференцированный и индивидуальный подходы к учащимся с учетом состояния их здоровья, пола, физического развития, физической подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. Легкоатлетические упражнения проводятся преимущественно на открытом воздухе, благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект.

Уроки лыжной подготовки проводятся только в тихую погоду при слабом ветре (не более 2 м/с), при температуре не ниже 200С.

Учащиеся занимаются в спортивной одежде и обуви в соответствии с погодными условиями. Важным элементом является контроль со стороны учителя и самоконтроль физического состояния обучающихся во время выполнения практических упражнений. Содержание данной программы предназначено для учащихся основной и подготовительной медицинских групп.

Перечень тематики учебных проектов в рамках изучения предмета физическая культура:

· раздел «Спортивные игры»: проект «Эстафеты с элементами спортивных игр»;

· раздел «Гимнастика с элементами акробатики»: проект «Утренняя гимнастика»;

· раздел «Национальные виды спорта», проект «Традиционные национальные игры ханты и манси».
Технологии и методы организации учебного процесса 

Важнейшими требованием к проведению урока остается организация его фронтальным, поточно-групповым методами и методом круговой тренировки в целях достижения высокой моторной плотности и в то же время обеспечивая дифференцированный и индивидуальный подходы. Построение учебного материала направлено на реализацию системно-деятельностного подхода, как основного механизма достижения личностных, метапредметных и предметных результатов освоения основной образовательной программы начального общего образования в контексте ФГОС. Учебные занятия строятся в соответствии со следующими этапами 
системно-деятельностного урока:

· самостоятельная постановка учебных целей и поиск пути их достижения;

· привлечение учащихся к поиску и использованию необходимых средств и способов достижения целей;

· контроль и оценивание процесса и результата своей деятельности;

· оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий;

· доброжелательное и уважительное объяснение ошибки и способы её устранения.
· самооценивание и рефлексия.
В процессе обучения применяются методы физического воспитания:

· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);

· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия, и т.д.);

· метод разучивания нового материала (в целом и по частям);

· методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, соревновательный, игровой и т.д.).
При подборе упражнений или игровых занятий учитывать интересы, склонности учащихся, их индивидуальные особенности, давать разно уровневый по сложности материал, создавая группы по их физической подготовленности, учитываются половые особенности обучающихся.

К формам организации занятий по физической культуре в школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.
Межпредметные связи
Предмет «Физическая культура» реализуется на основе расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии, окружающего мира, решая задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической культуры.
РАЗДЕЛ III
Тематическое планирование
Место учебного предмета в учебном плане

В учебном плане на изучение физической культуры в 5-9 классах выделено по 3 часа в неделю. Всего на уровне основного общего образования - 525 часов. Срок реализации программы – 5 лет.  

В содержание обучения физической культуре  на уровне основного общего образования за счет часов вариативной части введены занятия по овладению национальными видами спорта коренных народов Ханты-Мансийского автономного округа – Югры, ещё 60 часов вариативной части программы отведены на углубленное изучение раздела «Подвижные и спортивные игры».                                                                
Характеристика учебной деятельности обучающихся по каждому разделу программы
	№

п/п
	Тема (раздел)
	Всего

часов
	Из них
	Характеристика учебной деятельности обучающихся

	
	
	
	Теория
	Практика
	Контроль
	

	1. 
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока


	Раскрывают естественные, социально-психологические и культурно-исторические основы физической культуры. Закрепляют навыки закаливания, приемы саморегуляции и самоконтроля.

	2. 
	Легкая атлетика
	105
	в процессе урока
	105
	
	Описывают технику выполнения беговых, прыжковых, метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют беговые, прыжковые, метательные упражнения для развития соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

	3. 
	Спортивные игры

Баскетбол 

Волейбол

Мини-футбол 


	150
	
	150
	в процессе урока
	Изучают историю баскетбола, волейбола, мини-футбола и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов — олимпийских чемпионов. Овладевают основными приёмами игры в баскетбол, волейбол, мини-футбол. Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Организуют совместные занятия баскетболом, волейболом, мини-футболом со сверстниками, осуществляют судейство игры по упрощенным правилам. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют игру в баскетбол, волейбол, мини-футбол как средство активного отдыха. 

	4. 
	Гимнастика с элементами акробатики
	105
	
	105
	в процессе урока
	Изучают историю гимнастики и запоминают имена выдающихся отечественных спортсменов — олимпийских чемпионов. Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы. Описывают технику общеразвивающих, гимнастических, акробатических упражнений. Составляют комбинации из числа разученных упражнений. Используют общеразвивающие, гимнастические и акробатические упражнения для развития координационных, силовых способностей, выносливости, способностей гибкости.  Раскрывают значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития физических способностей. Соблюдают технику безопасности. Применяют упражнения для организации самостоятельных тренировок. Составляют совместно с учителем простейшие комбинации упражнений, направленные на развитие соответствующих физических способностей. Выполняют обязанности командира отделения. Оказывают помощь в установке и уборке снарядов. 

	5. 
	Лыжная подготовка 
	105
	
	105
	в процессе урока
	Изучают историю лыжного спорта и запоминают имена выдающихся отечественных лыжников. Соблюдают правила, чтобы избежать травм при ходьбе на лыжах. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей. Используют разученные упражнения в самостоятельных занятиях при решении задач физической и технической подготовки. Осуще​ствляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. Применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах. 

	6. 
	Национальные виды спорта 
	60
	
	60
	в процессе урока
	Изучают историю национальных видов спорта. Соблюдают правила, чтобы избежать травм. Описывают технику изучаемых национальных видов спорта, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники национальных видов спорта, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных национальных видов спорта, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе. Раскрывают значение национальных видов спорта для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических способностей.  Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

	
	Всего 
	525
	
	
	525
	


Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение образовательного процесса
	№

п\п
	Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение образовательного процесса

	1 
	Стенка гимнастическая

	2 
	Бревно гимнастическое напольное

	3 
	Козел гимнастический

	4 
	Конь гимнастический

	5 
	Перекладина гимнастическая

	6 
	Канат для лазания с механизмом крепления

	7 
	Мост гимнастический подкидной

	8 
	Скамейка гимнастическая жесткая

	9 
	Комплект навесного оборудования

	10 
	Скамья атлетическая наклонная

	11 
	Маты гимнастические 

	12 
	Мяч набивной (1 кг, 2кг)

	13 
	Мяч малый (теннисный)

	14 
	Скакалка гимнастическая

	15 
	Палка гимнастическая

	16 
	Обруч гимнастический

	17 
	Секундомер настенный с защитной сеткой

	18 
	Рулетка измерительная (10м, 50м)

	19 
	Секундомер 

	20 
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой

	21 
	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

	22 
	Мячи баскетбольные для мини-игры

	23 
	Стойки волейбольные универсальные

	24 
	Сетка волейбольная

	25 
	Мячи волейбольные

	26 
	Ворота для мини-футбола

	27 
	Мячи футбольные

	28 
	Лыжи

	29 
	Ботинки лыжные

	30 
	Палки лыжные


1. Литература для учителя:

1.1. Васильева М.И. Физическая культура. 1-11 классы: развернутое тематическое планирование по комплексной программе под редакцией В.И.Ляха, Л.Б. Кофмана, Г.Б.Мейксона\авт.-сост. М.И.Васильева и др. – 2-е изд., стереотип. – Волгоград: Учитель, 2008

1.2. Гуревич, И.А. 300 соревновательно-игровых заданий по физическому воспитанию / И.А.Гуревич . – Минск, 1994 . – 319 с.

1.3. Коджаспиров, Ю.Г. Развивающие игры на уроках физкультуры. 5-11 классы : метод. пособие / Ю.Г.Коджаспиров . – М.: Дрофа, 2003 . – 176 с. – (Б-ка учителя).

1.4. Назаренко, Л.Д. Оздоровительные основы физических упражнений/ Л.Д.Назаренко. – М.: Владос, 2002 . 240 с. – (Б-ка учителя физкультуры).

2.Литература для учащихся: 

Лях, В.И. Физкультура : учебник для 5-7кл. общеобр. учрежд/. Лях В.И. – М.: Просвещение, 2005. – 190 с.: ил.
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