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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
   
Планируемые предметные результаты
Выпускник научится: 
· 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.
Выпускник получит 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;
· 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 их оздоровительную направленность;
· проводить восстановительные мероприятия с использованием 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;

Планируемые личностные результаты
-Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 
-Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 
-Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России. 
-Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. 
-Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура».
- развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела.  
-Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 
-Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры. 
Планируемые метапредметные результаты
   Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 
-способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления; 
-планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
-понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
-пределять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 
-конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 
-владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 
-систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 
Регулятивные универсальные учебные действия 
-самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 
-самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 
-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; 
-оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 
-осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности. 
Познавательные универсальные учебные действия. 
-определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 
-создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 
-владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 
Коммуникативные универсальные учебные действия. 
-организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 
-осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

5 класс
Физическая культура как область знаний (знания о физической культуре):
История и современное развитие физической культуры.  Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. 
Современное представление  о физическое культуре (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 
Физическая культура человека. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Коррекция осанки и телосложения. Проведение занятий физической культуры по коррекции осанки и телосложения. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Способы регулирования физических нагрузок. Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. Основные правила базовых видов спорта( легкая атлетика, спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гимнастика с основами акробатики, лыжная подготовка). Оказание первой помощи при обморожениях и травмах. Виды гимнастики: основная, спортивная, художественная, аэробика, спортивная акробатика.
Способы двигательной деятельности.
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз ( подвижных перемен), коррекции осанки и телосложения. Планирование занятий физической подготовкой. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно- оздоровительной деятельностью. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 
Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культуры. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые упражнения. Освоение гимнастических упражнений и комбинаций на спортивных снарядах( висы и упоры). Упражнения на равновесие: вис согнувшись, вис прогнувшись ( м), смешанные висы(д), подтягивание в висе(м), из виса лежа(д); поднимание прямых и согнутых ног в висе. Размахивание в висе, соскок. Подтягивание в висе. Лазание по гимнастической лестнице. Лазание по канату в два приема. Круговая тренировка. Гимнастическая полоса препятствий. Акробатические упражнения и комбинации (перекаты, кувырок вперед, назад, «мост» из положения лежа на спине, стойка на лопатках перекатом назад). Упражнения и композиции ритмической гимнастики, аэробные движения. Неопорные прыжки. Опорные прыжки (вскок в упор присев;  прыжок ноги врозь, наскок в упор присев и соскок прогнувшись, соскок прогнувшись( козел в ширину, высота 80-100 см.); вскок в упор присев; соскок прогнувшись).
Упражнения на гимнастических снарядах (прыжки со скакалкой)
Легкая атлетика. Бег, прыжки, метание, кроссовая подготовка.
Бег (специальные беговые упражнения с различными акцентами, спортивная ходьба, спринтерский бег, эстафетный бег, высокий старт, стартовый разгон, Бег с ускорением. Бег 30м, 60м, 1000м.)
Кроссовая подготовка( кросс по слабопересеченной местности, равномерный бег(7 мин., 9 мин., 10 мин., 12 мин.), преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий.
Прыжковые упражнения( прыжок с места, прыжок в длину с разбега, прыжок в высоту с разбега, прыжки в высоту способом перешагивания, прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения самостоятельно и в парах)
Метание малого мяча различными способами( с места, с разбега на дальность, отскока от стены, на заданное расстояние; броски набивного мяча различными способами)
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах: скользящий шаг. Классические лыжные ходы. Попеременный двухшажный ход. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой». Дистанция 1; 1.5; 2 км с применением изученных лыжных ходов. Эстафеты с передачей палок. Встречная эстафета без палок (до100м). Повороты  на месте и в движении.  Торможение «плугом», «упором». Применение лыжных мазей. Торможение «поворотом», «соскальзыванием», «падением». Повороты переступанием.  Техника попеременных двухшажных и одновременных бесшажных ходов. Лыжные ходы: одновременный одношажный ход. Встречные эстафеты. Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход, коньковый ход без отталкивания руками. Коньковые ходы: одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. 
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. Стойка и передвижение игрока, остановки прыжком. Терминология баскетбола. Повороты без мяча и с мячом. Ведение мяча на месте. Ловля и передача двумя руками от груди.  Ведение мяча  с разной высоты отскока. Ловля м передача двумя руками от груди. Ловля и передача двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли мяча. Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте в круге. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу  в движении.
Волейбол. Игра по правилам. Стойка и передвижения в стойке. Эстафеты, игровые упражнения. Приём и передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Приём и передача мяча двумя руками сверху  над собой и вперёд. Встречные эстафеты. Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Правила и организация игры. Нижняя прямая  подача. Прямой нападающий удар. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3). Тактика свободного нападения.
Футбол. Игра по правилам. Основные стойки и специальная техника передвижений футболиста. Приемы техники владения мячом и основные способы их выполнения. Удар внутренней стороной стопы. Техника удара по мячу, жонглирование мячом, передача мяча, вбрасывание мяча, отбирание мяча у соперника. Остановка катящего мяча подошвой. Техника игры полевого игрока. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Техника передвижения полевого игрока. Ведение мяча.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики.  Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

6 класс
Физическая культура как область знаний (знания о физической культуре):
История и современное развитие физической культуры.  История зарождения олимпийского движения в России. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
Современное представление о физической культуре( основные понятия).Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Всестороннее и гармоничное развитие личности.
Физическая культура человека. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной физкультурной деятельности. Влияние занятий физической культуры на формирование положительных качеств личности. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Основные правила базовых видов спорта( легкая атлетика, спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гимнастика с основами акробатики, лыжная подготовка).
Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен ).
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые упражнения. Освоение гимнастических упражнений и комбинаций на спортивных снарядах( висы и упоры). Упражнения на равновесие: вис согнувшись, вис прогнувшись ( м), смешанные висы(д), подтягивание в висе(м), из виса лежа(д); поднимание прямых и согнутых ног в висе. Размахивание в висе, соскок. Подтягивание в висе. Лазание по гимнастической лестнице. Лазание по канату в два приема. Круговая тренировка. Гимнастическая полоса препятствий. Акробатические упражнения и комбинации (перекаты, круговой перекат, перекат в сторону, кувырок вперед, назад, «мост» из положения стоя( девочки), стойка на лопатках перекатом назад). Упражнения и композиции ритмической гимнастики, аэробные движения. Опорные прыжки (вскок в упор присев;  прыжок ноги врозь, наскок в упор присев и соскок прогнувшись, соскок прогнувшись( козел в ширину, высота 80-100 см.); вскок в упор присев; соскок прогнувшись).
Упражнения на гимнастических снарядах (прыжки со скакалкой)
Легкая атлетика. Бег, прыжки, метание, кроссовая подготовка.
Бег (специальные беговые упражнения с различными акцентами, спортивная ходьба, спринтерский бег, эстафетный бег, высокий старт, стартовый разгон, Бег с ускорением. Бег 30м, 60м, 1000м.)
Кроссовая подготовка( кросс по слабопересеченной местности, равномерный бег(7 мин., 9 мин., 10 мин., 12 мин.), преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий.
Прыжковые упражнения( прыжок с места, прыжок в длину с разбега, прыжок в высоту с разбега, прыжки в высоту способом перешагивания, прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения самостоятельно и в парах)
Метание малого мяча различными способами( с места, с разбега на дальность, отскока от стены, на заданное расстояние; броски набивного мяча различными способами)
Легкая атлетика.
Бег, прыжки, метание, кроссовая подготовка.
Бег (специальные беговые упражнения с различными акцентами, спортивная ходьба, спринтерский бег, эстафетный бег, высокий старт, стартовый разгон, Бег с ускорением. Бег 30м, 60м, 1000м.)
Кроссовая подготовка (кросс по слабопересеченной местности, равномерный бег(7 мин., 9 мин., 10 мин., 12 мин.), преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий.
Прыжковые упражнения( прыжок с места, прыжок в длину с разбега, прыжок в высоту с разбега, прыжки в высоту способом перешагивания, прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения самостоятельно и в парах)
Метание малого мяча различными способами( с места, с разбега на дальность, отскока от стены, на заданное расстояние; броски набивного мяча различными способами)
Упражнения общей физической подготовки.   
Спортивные игры.
 Баскетбол. Основные правила и приемы игры. Освоение различных способов передвижения с техническими приемами. Защитная стойка Ловля и передача мяча различными способами, в том числе в движении: ловля и передача двумя руками от груди.  Ведение мяча  с изменением направления и высоты отскока. Остановка в два шага. Вырывание мяча. Передача одной рукой от плеча. Ведение мяча левой и правой рукой с изменением скорости. Бросок после ведения. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с асинхронным ритмом движений руки с мячом и изменением скорости. Упражнения общей физической подготовки.
Волейбол. Основные правила и приемы игры. Стойка и передвижения в стойке. Эстафеты, игровые упражнения. Приём и передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Приём и передача мяча двумя руками сверху  над собой и вперёд. Встречные эстафеты. Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Правила и организация игры. Нижняя прямая  подача. Прямой нападающий удар.  Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3), Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения. Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола.
Футбол. Основные правила и приемы игры. Основные приемы игры. Бег, ходьба, различные способы перемещения, прыжки, остановки, повороты. Приемы техники владения мячом и основные способы их выполнения. Удар внутренней частью подъема Основная стойка вратаря. Техника передвижения вратаря. Техника игры вратаря. Техника движений и ее основные показатели. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы. Формирование тактического движения. Тактика игры вратаря.

Лыжная подготовка. Виды лыжного спорта. Скользящий шаг. Классические лыжные ходы. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции  до 1,5 км. Повороты  на месте и в движении.  Торможение «поворотом», соскальзыванием, падением. Дистанция 2 км. Встречная эстафета без палок (до100м). Повороты  на месте и в движении. Повороты переступанием. Техника попеременных 2х ш и одновременных бесшажных ходов. Прохождение дистанции 1 км., 3км. Лыжные ходы(одновременный одношажный ход). Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход, коньковый ход без отталкивания руками, одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики.  Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
7 класс
Физическая культура как область знаний (знания о физической культуре):
История и современное развитие физической культуры.  Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.  Физическая культура в современном обществе. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе( экологические требования)
Современное представление о физической культуре. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно- спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».Выступления  Тульских спортсменов на международной арене.
Физическая культура человека( основные понятия). Основные правила базовых видов спорта (легкая атлетика, спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гимнастика с основами акробатики, лыжная подготовка). Предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Основные правила базовых видов спорта (легкая атлетика, спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гимнастика с основами акробатики, лыжная подготовка
Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз( подвижных перемен ).
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность  Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения. Неопорные прыжки. Прыжки с высоты. Прыжок согнув ноги. Прыжки со скакалкой. Висы и упоры: м- подъем переворотом, д- комбинации на разновысоких брусьях, шаги со взмахом и хлопками на гимнастическом бревне; кувырок вперед в стойку на лопатках(м), кувырок назад в полушпагат(д)
Освоение акробатических упражнений: кувырок вперед- назад слитно, м.: кувырок вперед в стойку на лопатках; д.: кувырок назад в полушпагат, м.: стойка на голове и руках с согнутыми ногами; д.: «мост» из положения лежа; м.: кувырок назад в упор стоя ноги врозь, д.: «мост» и поворот в упор, стоя на одном колене;  шаги со взмахом ног и хлопками на бревне; м.:  из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев, акробатическое соединение из разученных ранее элементов.
 Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика.
Специальные беговые упражнения с различными акцентами. Спринтерский бег. Низкий старт и стартовый разгон.  Совершенствование навыков ходьбы. Техника бега. Стартовый разгон.  Бег с ускорением. Бег 30м, 60м, 1000м.; ускорение с переходом в бег по инерции.  Техника бега(финальное усилие, встречная эстафета). Совершенствование навыков бега. Правила соревнований в беге на средние дистанции.  Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки. Метание малого мяча различными способами (с/м на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, с разбега). Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную  цель. Метание мяча с разбега (10-12 м.) на дальность. Броски набивного мяча различными способами. Прыжковые упражнения. Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения самостоятельно и в парах. Прыжки с места. Прыжки в длину с/р способом «согнув ноги». Прыжок с 7-9 шагов  разбега.
Спортивные игры.
 Баскетбол. Освоение различных способов передвижения с техническими приемами. Сочетание способов передвижений. Ведение мяча с изменением скорости  и направления движения, с поворотом спиной к защитнику.  Выбивание мяча. Ведение и передача из рук в руки. Бросок мяча по кольцу с места и в движении. Передача двумя руками сверху. Броски мяча одной (двумя) руками сверху: бросок после бега и ловли мяча, бросок одной рукой от плеча с прыжком. Ведение мяча с использованием зрительных ограничений.
Волейбол. Основные правила и приемы игры. Стойка и передвижения в стойке. Эстафеты, игровые упражнения. Приём и передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Приём и передача мяча двумя руками сверху  над собой и вперёд. Встречные эстафеты. Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая  подача. Прямой нападающий удар. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3). Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения. Игровые упражнения с мячом. Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола.
Футбол. Основные приемы игры. Удар по мячу серединой подъема. Остановка летящего мяча серединой подъема. Взаимодействия игроков в нападении. Длинный пас, игра в стенку, контроль мяча, завершение действия. Тактика полевого игрока: тактика нападения. Формирование тактического мышления. Тактика защиты.
Лыжная подготовка. Классические лыжные ходы. Попеременный двухшажный и четырехшажный ходы. Преодоление бугров и впадин. Одновременный одношажный коньковый ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции  до 1,5 км. Техника спуска. Преодоление подъемов ступающим, скользящим , беговым шагом. Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Повороты  на месте и в движении.  Торможение «поворотом», «плугом» соскальзыванием, падением. Встречная эстафета без палок (до100м) Повороты на месте и в движении. Повороты переступанием. Виды лыжного спорта. Лыжные гонки – 1 км. Коньковые ходы. Техника попеременных 2х ш и одновременных бесшажных ходов. Прохождение дистанции 3км. Классические лыжные ходы(одновременный одношажный ход).Встречные эстафеты. Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход, коньковый ход без отталкивания руками, одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Круговая эстафета со спуском и подъемом на склон.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики.  Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.


8 класс

Физическая культура как область знаний (знания о физической культуре):
История и современное развитие физической культуры.  История возникновения и развития физической культуры. Олимпиады современности: странички истории. Физическая культура и Олимпийское движение в России
Современное представление о физической культуре. Влияние возрастных особенностей на физическое развитие и физическую подготовленность. Всероссийский физкультурно- спортивный комплекс «Готов к труду и обороне»
Физическая культура человека (основные понятия). Роль опорно- двигательного аппарата в выполнении физических упражнений. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Основные правила базовых видов спорта( легкая атлетика, спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гимнастика с основами акробатики, лыжная подготовка
Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз(подвижных перемен).
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.
Строевые упражнения (команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево). Висы и упоры( М:из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем в сед ноги врозь, подъем разгибом в сед ноги врозь; подъем переворотом Д,: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев; из виса присев на нижней жерди махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди; из виса лежа на нижней жерди поворот направо в сед боком на правом бедре, комбинации на разновысоких брусьях,  шаги со взмахом ног и хлопками на гимнастическом бревне. Упражнения на равновесие. Освоение акробатических упражнений( кувырок вперед- назад слитно; м.: кувырок вперед в стойку на лопатках; кувырок назад в упор, стоя ноги врозь, длинный кувырок; стойка на голове и руках д.: кувырок назад в полушпагат; «мост» и поворот в упор стоя на одном колене; «мост» из положения стоя. Прыжок боком с поворотом 90 градусов(д), прыжок согнув ноги( козел в длину, высота 110-115 см.)
Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика. Спринтерский бег. Низкий старт и стартовый разгон. Техника низкого старта. Бег по дистанции. Бег на 30, 60 , 1000м. Финиширование. Техника бега (финальное усилие, встречная эстафета). Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки. Техника бега. Правила соревнований в беге. Метание малого мяча различными способами( с/м на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, в горизонтальные и вертикальные цели). Броски набивного мяча различными способами. Прыжковые упражнения. Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения самостоятельно и в парах. Прыжки с места. Прыжки в длину с/р способом «согнув ноги». Прыжок с 7-9 шагов  разбега.
Спортивные игры.
Баскетбол. Освоение различных способов передвижения с техническими приемами. Сочетание способов передвижений. Ведение мяча с изменением скорости  и направления движения, с поворотом спиной к защитнику.  Выбивание мяча. Ведение и передача из рук в руки. Бросок мяча по кольцу с места и в движении. Передача двумя руками сверху. Броски мяча одной (двумя) руками сверху: бросок после бега и ловли мяча, бросок одной рукой от плеча с прыжком. Ведение мяча с использованием зрительных ограничений.
Волейбол. Основные правила и приемы игры. Стойка и передвижения в стойке. Эстафеты, игровые упражнения. Приём и передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Приём и передача мяча двумя руками сверху  над собой и вперёд. Встречные эстафеты. Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Отбивание мяча кулаком через сетку. Правила и организация игры. Нижняя прямая  подача. Прямой нападающий удар. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3), Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения. Игровые упражнения с мячом.
Футбол. Основные правила проведения соревнований (футбол). Правила техники безопасности. Удар по катящемуся мячу внешней частью подъема. Удар носком. Ударные движения: удар серединой лба на месте. Вбрасывания из-за боковой линии. Ведение мяча в различных направлениях и с различной скоростью с пассивным сопротивлением противника. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Лыжная подготовка. Классические лыжные ходы. Попеременный двухшажный и четырехшажный ходы. Преодоление бугров и впадин. Одновременный одношажный коньковый ход. Попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции  до 1,5 км. Техника спуска. Преодоление подъемов ступающим, скользящим , беговым шагом. Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Повороты  на месте и в движении.  Торможение «поворотом», «плугом» соскальзыванием, падением. Встречная эстафета без палок (до100м). Повороты на месте и в движении. Повороты переступанием. Виды лыжного спорта. Лыжные гонки – 1 км. Коньковые ходы. Техника попеременных 2х ш и одновременных бесшажных ходов. Прохождение дистанции 3км. Классические лыжные ходы(одновременный одношажный ход).встречные эстафеты. Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход, коньковый ход без отталкивания руками. Коньковые ходы: одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Круговая эстафета со спуском и подъемом на склон.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики.  Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

9 класс
Физическая культура как область знаний (знания о физической культуре):
История и современное развитие физической культуры.  История зарождения и современное развитие базовых видов спорта. Организация и проведение пеших туристических походов. 
Современное представление о физической культуре. Совершенствование физических способностей. Адаптивная физическая культура.
Физическая культура человека (основные понятия).  Профессионально- прикладная физическая подготовка. Закаливание организма . правила безопасности и гигиенические требования. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Психические процессы в обучении двигательным действиям, самоконтроль при занятиях физическими упражнениями, основы обучения и самообучения двигательным действиям. Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. Основные правила базовых видов спорта( легкая атлетика, спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гимнастика с основами акробатики, лыжная подготовка).
Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности
Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз(подвижных перемен).
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики.  Строевые упражнения (команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево, переход с ходьбы на месте на ходьбу в колонне и в шеренге). Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре в движении. Обратное перестроение. Висы и упоры( М:подъем махом вперед в сед ноги врозь; подъем в упор переворотом махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь на брусьях; размахивание в упоре; подъем переворотом Д,: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь комбинации на разновысоких брусьях,  шаги со взмахом ног и хлопками на гимнастическом бревне, шаги «Полька»). Освоение акробатических упражнений( М.: из упора присев силой стойка на голове и руках; кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; длинный кувырок, стойка на голове и руках; Д.: равновесие на одной, выпад вперед, кувырок вперед; «Мост» и переворот в упор стоя на одном колене,«мост» из положения стоя). Опорный прыжок. Д.: Прыжок в упор и опускание в упор присев;  М.: Прыжок ноги врозь (козел в ширину 105-110 см.) Упражнения на гимнастических снарядах. Д.: прыжок боком; М.: Прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см.) М.: Прыжок согнув ноги; Д.: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 м.). 
Легкая атлетика. Спринтерский бег. Низкий старт и стартовый разгон. Техника низкого старта. Бег по дистанции( короткие и средние). Бег на 30, 60 , 800,1000м. Челночный бег 6*10. Финиширование. Техника бега (финальное усилие, встречная эстафета). Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки. Техника бега. Правила соревнований в беге. Метание малого мяча различными способами( с/м на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, в горизонтальные и вертикальные цели). Прыжковые упражнения.  Прыжки в длину с разбега различными способами («ножницы», «перекидной»,« прогнувшись»). Броски набивного мяча различными способами. Прыжковые упражнения. Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения самостоятельно и в парах. Прыжки с места. Прыжки в длину с/р способом «согнув ноги». Прыжок с 7-9 шагов  разбега.
Спортивные игры.
Баскетбол. Основные правила проведения соревнований. Бросок мяча одной рукой от головы в прыжке(мальчики). Бросок двумя руками от головы( девочки). Броски по корзине с близкой дистанции. Штрафной бросок. Действия трех нападающих против двух защитников. Броски мяча одной (двумя) руками сверху: бросок после бега и ловли мяча, бросок одной рукой от плеча с прыжком. Ведение мяча с использованием зрительных ограничений. Комбинированные упражнения с обеганием стоек, прыжками, подлезанием, кувырками. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра. Тактические действия. Игровые упражнения с мячом.
 Волейбол. Основные правила и приемы игры. Передача мяча у сетки. Передача в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Прием мяча, отраженного сеткой.  Прямой нападающий удар. Нижняя прямая подача. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3). Игра по упрощенным правилам. Тактические действия. Тактика свободного нападения. Игровые упражнения с мячом. 
Футбол. Основные правила проведения соревнований (футбол). Правила техники безопасности. Ударные движения: удар  по летящему мячу внутренней стороной стопы; удар по летящему мячу средней частью подъема. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Ведение мяча с активным сопротивлением противника. Остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Двусторонняя игра. Развитие двигательных способностей.
Лыжная подготовка. Экипировка лыжника. Преодоление бугров и впадин. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Прохождение дистанции  до 1,5 км. Переход с попеременных ходов на одновременные( переход без шага, переход через шаг). Дистанция 1 км с применением изученных лыжных ходов. Переход с попеременных ходов на одновременные (преодоление контруклона).Торможение «поворотом», «плугом» соскальзыванием, падением. Встречная эстафета без палок (до100м). Повороты на месте и в движении. Повороты переступанием. Виды лыжного спорта. Лыжные гонки – 2 км. Коньковые ходы. Техника попеременных 2х ш и одновременных бесшажных ходов. Прохождение дистанции 3км. Классические лыжные ходы(одновременный одношажный ход). Встречные эстафеты. Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход, коньковый ход без отталкивания руками. Коньковые ходы: одновременный одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. Прохождение дистанции с правильным применением изученных ходов. Спуск со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Круговая эстафета со спуском и подъемом на склон. Торможение. Прохождение дистанции( лыжная гонка).
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики.  Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.
Волейбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.
    Программа рассчитана на 2 часа в неделю 5-8 классы(70 часов в учебном году), на 3 часа в неделю 9 класс (102 часа в учебном году). Планирование, часов составлено с учетом примерного распределения учебного времени:
3. Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура»
5 класс (70 часов)
	№
	Наименование раздела программы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	18

	2
	Кроссовая подготовка
	9

	3
	Спортивные игры (футбол)
	5

	4
	Спортивные игры (волейбол)
	8

	5
	Гимнастика с основами акробатики
	13

	6
	Лыжная подготовка
	11

	7
	Спортивные игры(баскетбол)
	6

	
	Общее количество часов
	70


Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура»
6 класс (70 часов)
	№
	Наименование раздела программы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	18

	2
	Кроссовая подготовка
	9

	3
	Спортивные игры (футбол)
	5

	4
	Спортивные игры (волейбол)
	8

	5
	Гимнастика с основами акробатики
	13

	6
	Лыжная подготовка
	11

	7
	Спортивные игры(баскетбол)
	6

	
	Общее количество часов
	70



Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура»
7 класс (70 часов)
	№
	Наименование раздела программы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	22

	3
	Спортивные игры (футбол)
	5

	4
	Спортивные игры (волейбол)
	8

	5
	Гимнастика с основами акробатики
	18

	6
	Лыжная подготовка
	11

	7
	Спортивные игры(баскетбол)
	6

	
	Общее количество часов
	70



Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура»
8 класс (70 часов)
	№
	Наименование раздела программы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	26

	3
	Спортивные игры (футбол)
	5

	4
	Спортивные игры (волейбол)
	8

	5
	Гимнастика с основами акробатики
	14

	6
	Лыжная подготовка
	11

	7
	Спортивные игры(баскетбол)
	6

	
	Общее количество часов
	70




Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура»
9 класс (70 часов)
	№
	Наименование раздела программы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	40

	3
	Спортивные игры (футбол)
	10

	4
	Спортивные игры (волейбол)
	15

	5
	Гимнастика с основами акробатики
	15

	6
	Лыжная подготовка
	12

	7
	Спортивные игры(баскетбол)
	10

	
	Общее количество часов
	102




